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			Dedicatória

			À vida...

			Ao conhecimento...

			Ao aprendizado...

			Aos saberes...

			Ao ser humano...

			À liberdade...

			À plenitude de se viver...

		

	
		
			Agradecimentos

			“Aqueles que passam por nós não vão sós, 

			não nos deixam sós. Deixam um pouco de si, 

			levam um pouco de nós.” 

			(Antoine de Saint-Exupéry)

			Todas as nossas conquistas são regadas pela superação de desafios, por meio de esforços e determinação, com muito aprendizado e conhecimento. Só assim, o resultado é construído com amadurecimento e reconhecimento. Foi assim a trajetória pela jornada da minha vida, que inspirou a construção desta obra. 

			E foi também com pessoas que caminharam lado a lado comigo, acreditando, me apoiando, compartilhando, motivando e me auxiliando a permanecer no caminho que me faz entender o sentido da vida, por meio do perdão, do autoperdão, do amor, do amor-próprio e da gratidão.

			Permanecer trilhando uma jornada literária com o mesmo propósito de vida nos leva a produzir resultados com valor agregado para a sociedade, o que envolve a família, os amigos, todos os seres humanos e, principalmente, a nós mesmos, inevitavelmente. E, por esse motivo, tenho imensa e pura gratidão a todas as pessoas que estiveram, em algum momento, nesta jornada, sendo e fazendo parte do valor produzido por esta obra.

			Gratidão aos estudantes, que julgo serem os “meus salvadores”, que confiaram a troca de inteligências e saberes em nossas salas de aula e, muito mais que isso, que foram confidentes, ouvintes e me mantiveram “viva” nos momentos em que eu mais precisei.

			Gratidão aos educadores e mentores que passaram, e ainda passam, pela minha vida, por serem dedicados, com diversos e importantes direcionamentos, ensinamentos, acolhimentos e, principalmente, pela paciência, enriquecendo com seus conhecimentos e diretrizes todos os meus momentos acadêmicos e profissionais, e que foram fundamentais para os resultados obtidos.

			Gratidão às salas de aula, às escolas, aos laboratórios, às universidades, pelo acolhimento acadêmico e pelas oportunidades permitidas para gerar novos conhecimentos e saberes, e especial gratidão a todos os colegas estudantes, que proporcionaram momentos de interação e uma convivência agradável, memorável e sustentável.

			Gratidão aos empreendedores, startups, empresas, negócios e líderes por compartilhar projetos e pesquisas inovadores, e especial gratidão aos mentores, por compartilhar seu rico, vasto e valoroso conhecimento, que fundamentaram este produto literário.

			Gratidão grande e especial a todos os estudantes e mentorados, entre os quais me encontro também, por se permitirem sentirem-se desafiados e com sede pelo aprendizado e conhecimento que somam suas motivações às minhas, para gerar condições de se recriar um mundo melhor com pessoas melhores.

			Gratidão, Shiguenori e Cecilia, por me proporcionarem a vida, por me conduzirem pelo caminho da educação, do profissionalismo e por me permitirem ser simplesmente filha e viver minhas próprias escolhas.

			Gratidão, Meire, Lyka, Sayuri, por me mostrarem que é gostoso relembrar sorrindo com alegria e felicidade os melhores momentos marcantes e inesquecíveis de nossa vida.

			Gratidão, Akira e Hideki, por me fazerem entender o sentido da vida, por me ensinarem que ser mãe é muito além de educar, acolher e cuidar, mas também aprender e compreender que cada ser humano é único em sua essência natural e que o respeito sem julgamento leva à verdadeira felicidade.

			Enfim, todo ciclo termina para que um novo ciclo mais evoluído se inicie. Que venham os novos desafios desse novo ciclo...

			Lucy Mari

		

	
		
			Prefácio

			Como apresentar uma obra tão profunda, sensível e verdadeira, sem antes passar pela autora e protagonista desta história? Seria impossível explicar a dimensão deste livro sem o desafio de descrever Mari Lucy Tabuti.

			Eu conheci a Mari numa plateia, quando tive o prazer de me sentar ao seu lado em alguns momentos e me sentir muito bem com sua energia diferenciada, leve e fluida, em meio a uma multidão. Alguns anos depois, nos encontramos novamente, quando passei pelo seu processo único do método MindSer com Hipnoterapia.

			Antes de a Mari ser psicoterapeuta, ela é uma infinidade de coisas: matemática, educadora, cientista da computação, engenheira, palestrante, professora, curadora, gestora e coordenadora em universidades, fundadora, presidente e diretora de seu próprio instituto, voluntária e uma mega organizadora de eventos. Que eventos? Vários, que colaboram com a Educação, a Aprendizagem, o Autoconhecimento, a Tecnologia e o Desenvolvimento Humano.

			É impossível decifrar Mari em poucas palavras. Não bastasse um currículo invejável, que faz parte da trajetória deste livro, ela também acumula uma variedade de adjetivos raros. Trata-se, definitivamente, de uma pessoa acima da média.

			Mari é uma mulher moderna, à frente do seu tempo. Foi à luta, se desenvolveu, cresceu e hoje trabalha em função de apoiar milhares de pessoas, especialmente jovens e estudantes, a seguirem no mesmo caminho que ela: o do crescimento e do desenvolvimento de si mesma.

			De onde nasce o propósito do ser humano? Geralmente, de uma dor, de um trauma que se vivenciou na infância, na adolescência ou no seio familiar, que se intenta fazer diferente. E é exatamente isso que ela faz.

			Se um dia Mari foi tímida e sentiu que tinha dificuldade na aprendizagem, hoje ela é absolutamente o oposto disso. Percorreu, em seu propósito, o maior desenvolvimento que poderia percorrer: o da superação de si própria. 

			Mari é uma mulher de sucesso, linda, inteligente, comunicativa, líder, contagiante, referência em tudo o que faz, mas ao contrário do que poderia se supor, ela não perdeu a simplicidade, mas a fez crescer dentro dela. 

			Com tudo o que conquistou, se tornou uma espécie de Robin Hood de saias, uma vez que ela é remunerada, por uns, pelos seus trabalhos, para poder fazer com que o trabalho voluntário beneficie outros, numa leveza que parece trazer equilíbrio para todos os envolvidos.

			Este primeiro livro da autora narra a sua trajetória de vida entrelaçada ao método exclusivo de terapia que criou, o MindSer. Temos a honra de conhecer, em primeira mão, a sua narrativa pessoal e profissional, os dramas mais profundos e doloridos, ao mesmo tempo que percorremos o passo a passo do seu método que soma Neurociência, hipnoterapia, análise sistêmica, mentes e comportamento humano.

			Mari traz ensinamentos milenares de forma tão profunda e necessária, que nos permite uma total transformação, através do perdão, do autoperdão, do amor e do amor-próprio, da gratidão e da libertação.

			Com uma pitada sutil de conceitos psicanalíticos, podemos compreender seu caminho e os nossos caminhos nas relações mais importantes de nossas vidas: com o pai e a mãe, depois com os filhos, trabalho, amigos, sonhos, rotinas e tudo o que envolve uma jornada de vida.

			Os 5 fundamentos de reencontro com o seu EU é uma obra imperdível, leve, fácil, gostosa de se ler, do início ao fim, com depoimentos marcantes de pacientes, que apenas comprovam o poder do seu método.

			O trabalho com suas pacientes mostra desde a evolução de uma jovem estudante e profissional que estava estagnada em uma questão familiar, até uma mulher fragilizada pela perda de seu bebê e outra que milagrosamente teve seu útero resgatado por esse trabalho surpreendente.

			Num momento histórico de apoio às mulheres, Mari vem reforçar ainda mais o empoderamento feminino, o desenvolvimento profissional, pessoal, afetivo, de autoestima e toda sorte de necessidade que as mulheres vivenciam numa sociedade marcada pelo patriarcado.

			Mari e sua obra se superam em tudo: no profissionalismo, no ineditismo, na verdade e no amor com que tudo foi feito.

			Se este livro fala de gratidão, isso é o mínimo que eu posso expressar por ter cruzado o caminho dessa mulher gigante por dentro e tão delicada por fora: alguém que inspira e tem o instinto de altruísmo intrínseco à alma, ao que ela veio ser neste mundo.

			Gratidão, Mari, por sua vida, por sua obra, por sua existência!

			Carolina Vila Nova,

			Escritora e roteirista

		

	
		
			Introdução

			O que leva uma profissional renomada e bem-sucedida em diversas áreas a passar a dedicar toda sua vida ao ponto de vista de um método que leva as pessoas ao encontro do seu próprio EU?

			Por que uma pessoa estabelecida decide mudar suas percepções de trabalho a partir de algo totalmente novo para ela, sem a certeza da aceitação e compreensão das pessoas e clientes ao seu redor?

			Seria possível essa transformação, devido ao fato de essa pessoa ter sido moldada pela própria vida a esse fim? Estará o nosso propósito atrelado a tudo que vivemos e, sem saber, seguimos em sua direção?

			Pois é exatamente sobre isso que a história de nossa protagonista vem nos ensinar. Toda dor e todos os traumas da infância e adolescência, quando encarados, nos encaminham a algo maior, nos colocam no caminho de nossa missão de vida, ainda quando não estamos nem aptos a perceber o fato.

			É no turbilhão automático do dia a dia, durante a trajetória de vida, que nossos sonhos e objetivos acontecem, um pouquinho por dia, num processo lento e aparentemente demorado. Ao mesmo tempo que corremos para cumprir as obrigações diárias e não temos tempo o bastante para tudo, o que importa acontece lentamente: nossas relações mais importantes, com nossos pais, filhos, amores e nós mesmos.

			Mari percebeu desde cedo que era sozinha. Não era a filha preferida do pai nem da mãe; aliás, parecia ser exatamente o contrário disso. Em momentos que ainda perduram em sua mente, ela se vê sozinha e calada no seu mundo de introspecção. 

			— Estranha! – Assim era rotulada.

			A menina magra, de óculos marrons e que nunca interagia com ninguém sofreu de fobia e ansiedade social por cerca de quarenta anos, numa trajetória digna de um filme, pois tem dor e tem sucesso! Trauma e coragem. Superação e empoderamento! Um exemplo a ser seguido, numa história que inspira e ensina.

			Mari poderia odiar a sua mãe e sua família, por sempre ter se sentido a última da fila, mas agradece por todo esforço que se viu obrigada a fazer, para que pudesse conquistar a atenção de quem, por consequência, mais lhe faltou a vida inteira: dela mesma!

		

	
		
			Sabedoria oriental milenar

			“O bambu, que se curva, é mais forte que o carvalho, que resiste.”

			Provérbio japonês

			Como boa oriental, filha de japoneses, carrego em mim muito da Sabedoria Oriental Milenar, seja através da minha própria memória, seja da memória coletiva ou de meus ancestrais. Desde que nasci, fui influenciada por essa sabedoria, que costuma olhar bem mais para o espírito do que para o material. Por isso, ainda que eu tenha nascido no lado ocidental do mundo e tenha vivido de tal forma, a minha percepção sobre o mundo e a forma como eu trabalho são positivamente mescladas àquela sabedoria.

			Pessoas que trabalham o espírito se tornam mais conscientes dos valores da vida, daquilo que realmente importa, e não se perdem no mundo capitalista, materialista e na sua forma automática de viver.

			Todos temos a tendência de passar a vida focados no estudo e no trabalho, no crescimento profissional e financeiro, que muitas vezes nos fazem esquecer dos valores da família, do amor, do espírito e do próprio corpo. Não é assim que deve ser, pois o foco constante no material nos leva à alienação de quem somos em essência, em espírito.

			Minha jornada profissional passa pelos 7 ensinamentos valiosos da Sabedoria Oriental Milenar, contados na parábola do bambu, aos quais os 5 passos do meu método MindSer se conectam: o autoperdão e o perdão, o amor, o amor-próprio, a gratidão e a libertação.

			Essa não é a única parábola nem os únicos ensinamentos dessa sabedoria milenar, mas gosto de usar as características do bambu para mostrar, na prática, alguns conceitos tão simples, capazes de nos inspirar e transformar a nossa forma de perceber e interagir com o mundo.

			O bambu é considerado uma planta nobre e sagrada, que denota a multiplicação e generosidade.  

			CONHEÇA AS 7 LIÇÕES DO BAMBU SEGUNDO A SABEDORIA ORIENTAL

			1ª. O BAMBU SE CURVA, MAS NÃO SE QUEBRA  

			O perdão

			O fato de o bambu ser uma planta que se curva nos leva a pensar sobre a humildade que devemos ter durante a vida, a flexibilidade como característica que nos torna humildes e nos permite passar por situações com jogo de cintura, em vez de imposição e arrogância. 

			Quem carrega a humildade evita pesos desnecessários, pois enxerga a vida com mais leveza.

			Faz parte da humildade o ato de perdoar.

			Quem é humilde, tem mais facilidade para pedir perdão, é alguém que segue em frente, com a coragem de assumir seus erros e transformá-los em lições.

			2ª. FRAGILIDADE APARENTE

			O autoperdão 

			A fragilidade do bambu existe somente em sua aparência. Na verdade, o bambu passa por várias estações rigorosas durante o ano, inclusive por tufões. 

			Assim como os seres humanos, o bambu é obrigado a enfrentar o frio extremo, o calor, as tempestades, e nem por isso deixa de seguir com suas funções.  

			Manter-se de pé mediante toda e qualquer dificuldade é uma das grandes lições dessa sabedoria, já que a vida é feita de altos e baixos, e não controlamos os acontecimentos como gostaríamos.

			Já aceitar o que chega e compreender que todos os momentos são passageiros é uma lição para se levar durante toda a vida.

			O bambu não se lamenta pelos problemas que passa, mas os aceita e promove o perdão a si mesmo com esse posicionamento.

			O autoperdão tira o ser humano da perigosa posição de vítima e leva para a posição de aceitação, de seguir em frente, aconteça o que acontecer, assim como o bambu.

			3ª. VIVER EM COMUNIDADE

			O amor e o amor-próprio

			Os bambus estão conectados entre si. 

			Isso nos leva à compreensão de nós mesmos como grupos: precisamos uns dos outros, nascemos de um pai e de uma mãe, temos avós, bisavós, possivelmente irmãos, filhos, sobrinhos e depois amigos, conhecidos, vizinhos, colegas de trabalho etc.  

			A dinâmica do bambu nos leva a entender que ninguém vive satisfeito e forte sozinho. Precisamos apreciar e valorizar a família, assim como prezar as amizades e até mesmo os desconhecidos que acabam fazendo parte da nossa vida. 

			Compartilhar a existência com alguém em amor, aprendendo a se doar, dia após dia, é um privilégio, por cada momento, mesmo com a dificuldade natural e inerente ao ser humano de conviver um com o outro.

			A percepção do coletivo é o que nos torna mais fortes e melhores individualmente, assim como essa planta sagrada.

			4ª. NÃO SE ABALAR PELOS MOMENTOS DIFÍCEIS

			A gratidão  

			O bambu se mantém firme mesmo após o verão e inverno extremos. Ele resiste a toda tempestade porque a sua força está em seu tronco. Assim como nós, seres humanos, que compreendemos a força do autoperdão, do perdão, do amor e chegamos à gratidão com naturalidade. 

			Essa sequência de posicionamentos nos permite ficar de pé; mesmo passando por momentos difíceis, seja na família, no trabalho, com os amigos ou com problemas de saúde, sempre encontramos força para superar as dificuldades.

			O bambu não reclama dos momentos difíceis nem desiste de ser o que é. 

			Nós, seres humanos, devemos levar essa lição por toda a vida, pois nos abre os olhos para uma nova percepção, da não reclamação, do desafio e da superação. Esse novo olhar nos leva a agradecer a tudo e a todos, como o que chega para nos aperfeiçoar ainda mais.

			5ª. SABEDORIA VEM DO VAZIO

			Libertação

			O bambu é oco por dentro, vazio, e sua anatomia nos ensina a manter a mente limpa, a nos libertar dos pensamentos e emoções negativas.

			Assim como o bambu não pensa sobre o seu passado, as dificuldades por que passou, e não fica preso a nenhum sofrimento, a nossa mente precisa se libertar e se manter vazia para novas experiências de vida, abrindo espaço sempre para o novo e, por consequência, para um crescimento e aperfeiçoamento constantes.

			Para adquirir e desenvolver essa sabedoria, é preciso eliminar da consciência todo sentimento de medo, orgulho, preconceito, e aquilo que leva à vida uma negativa e estagnada na dor. 

			Com a mente esvaziada de coisas ruins, ela fica apta a receber coisas novas o tempo todo e nós mantemos nela apenas o que vale a pena.

			Esse é o processo que leva à libertação, pois abrimos mão de todo mal do passado, nos abrindo para constantes recomeços e reconstruções de nós mesmos.

			6ª. CRESCER PARA O ALTO

			O bambu é uma planta que cresce para o alto, e o ápice desse crescimento acontece nos períodos de chuva. 

			Com o ser humano, não é diferente. Precisamos das adversidades, do sofrimento, da dificuldade e da dor para nos desenvolvermos.  

			A vida nos leva sempre por esse caminho: de desafio, perdão e autoperdão por quem ou pela situação que nos trouxe esse momento, de amor e amor-próprio mediante a situação, gratidão pela forma como podemos perceber esse caminho e a libertação de estar sempre em crescimento.

			Todas essas formas de encarar a vida nos levam ao crescimento.

			O espírito clama por crescer, e a maneira como lidamos com a vida é o que nos dá acesso ao desenvolvimento da alma.

			7ª. BUSCAR A SIMPLICIDADE

			Desapego. Não devemos nos apegar a nada, mas compreender que a vida é impermanência. 

			Diferente de arrogância, prepotência e inveja, que nos paralisam em nossa trajetória, saber que na vida tudo é impermanente nos permite a leveza de não nos apegar a nada. Pelo contrário, nos motiva a buscar a simplicidade. 

			Fazer o bem a nós mesmos e aos demais faz parte dos 5 passos que trabalho constantemente em meu método MindSer, e isso torna a mim e todos os meus pacientes pessoas melhores. 

			É preciso ser simples como o bambu.

			Simples, porém forte, grato, livre e feliz.

		

	
		
			O perdão

			Capítulo 1 

			“O perdão é o primeiro passo para a cura.”

			Joseph Murphy

			Quantos caminhos percorremos na vida até finalmente chegarmos ao perdão? Quais são os entendimentos necessários para a maturidade de aceitar o que fizeram de errado conosco? E fizeram mesmo algo errado conosco? Será?

			É preciso tempo, muitos tapas na cara e amadurecimento, para a então compreensão do perdão como algo que presenteamos a nós mesmos. Como podemos afirmar, com toda a certeza, que nossos pais cometeram falhas em relação a nossa criação? Pais dão o que têm, o que tinham para dar, o que sabiam fazer com amor. Aquilo que acreditamos ter nos faltado nada mais é do que aquilo que eles também não tiveram, pois não o receberam de seus pais e, além de não terem aprendido a agir diferentemente, fizeram o que realmente acreditavam que era o melhor para nós.

			Vivemos numa sociedade dinâmica, em que as pessoas simplesmente repetem e perpetuam os atos de sua ancestralidade por meio de sua descendência, de forma inconsciente e automática. Cabe a nós, no caminho da evolução, enxergar esse fato e agradecer pelo que foi recebido, ainda que, num primeiro olhar, tenha parecido pouco.

			A cada geração, se observarmos com atenção, percebemos mudanças de comportamento e quebra de padrões. E quando somos nós a reclamar de algo negativo, temos a oportunidade de sermos os que romperão uma repetição, um hábito. 

			Por exemplo, se eu sou uma pessoa que se ressente com a falta de carinho na infância, posso me fazer de vítima e sofrer a vida toda por isso. Mas se, ao contrário, eu tiver a coragem de ressignificar essa dor, compreendendo que meus pais não me deram carinho porque também não o receberam de seus pais, eu rompo a conexão com a falta e me torno apta a, quando mãe, ser alguém que saberá dar carinho, curando a mim e as próximas gerações.

			Isso pode acontecer em vários aspectos do comportamento, como: rejeição, insegurança, agressividade, violência, alcoolismo, negligência, exclusão e tanto mais. Tudo a que ficamos atentos e enxergamos, nos traz a oportunidade de fazer diferente, melhorando os padrões familiares e curando o que veio antes, abrindo espaço para algo novo, aos que virão depois.

			O perdão é um processo de cura, que começa na compreensão de como a própria vida funciona, atuando sobre o comportamento humano de modo geral, e segue para a libertação de pesos desnecessários, abrindo espaço para o novo e o positivo. Quem perdoa seus pais pela falta permite ser presenteado pela vida, pois o olhar ressignificado permite amor, prosperidade, alegria e paz.

			O perdão pode parecer algo feito a outrem, mas é, em primeiro lugar, uma atitude benéfica a nós mesmos.

			O perdão é o primeiro passo para a cura!

			Presenteie-se, realize uma atividade de tratamento para o perdão após a leitura integral desta obra. São atividades que se atualizam com o tempo.
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			— Toma, Hideki!

			Vejo meu sobrinho colocar um dos seus dois pedaços de frango frito no prato do meu filho.

			“Que bonitinho!”

			Estamos na casa da minha mãe, num almoço de família.

			— Valeu, Felipe! – meu filho responde para o primo.

			“Ufa, que bom, não vai ser obrigado a comer carne de panela. Nem berinjela!”

			Antes que ele possa comer um pedaço do que acabou de ganhar, vejo a minha mãe vindo do fundo da casa.

			“O que ela está fazendo?”

			Como sempre, me sinto estremecida, a cada possível atitude dela. 

			“Por que, Mari? Por que você ainda se sente assim?”

			Olho-a vindo do final do corredor e meu coração palpita.

			“Por que eu sinto raiva? O que ela vai fazer?”

			O ar me falta a cada passo que ela dá em nossa direção.

			Parece que vejo algo ruim em seus olhos e pressinto que ela vai me decepcionar e me humilhar mais uma vez.

			Ela cruza finalmente todo o corredor. Vejo seu avental e uma colher grande em sua mão, de quem largou algo no fogo, para vir até aqui e fazer algo importante.

			“O que ela vai fazer? O que ela vai fazer?”

			Ela passa por mim e nem me olha. Segue até a mesa e, em silêncio, simplesmente pega o pedaço de frango do prato do meu filho, com a própria mão, coloca-o no prato do meu sobrinho novamente e fala com firmeza:

			— É para você, Felipe!

			Ela sai, altiva como sempre.

			“Mas o quê?”

			Eu não consigo falar, me pego boquiaberta, sem sentir a minha respiração.

			“O que ela acabou de fazer? Não faz sentido!”

			Num misto de raiva e confusão, não consigo reagir, mas sinto uma explosão dentro de mim.

			De alguma forma, sei que algo acaba aqui.

			“O que você vai fazer, Mari?”

			Respiro profundamente.

			“Eu ainda não sei, mas eu vou fazer! Chega!”

			Olho para o meu filho comendo a carne de panela, preferindo comer o frango frito; comendo berinjela, que ele não gosta.

			Observo minha mãe dando seus últimos passos até o fim do corredor.

			“É a última vez que você fez chantagem emocional com os meus filhos!” 

			[image: ]

			Eu estou em casa, sozinha, no meu escritório.

			Ainda assim, fecho a porta e me deito confortavelmente no sofá.

			Viro a cabeça para o lado e aperto o play no gravador do meu celular.

			“É agora, Mari! Para nunca mais!”

			Encho o peito e solto, devagar:

			— Ahhhhh.

			Entrelaço as mãos sobre a minha barriga e fecho os olhos.

			Ouço o som da minha própria voz, vindo do meu aparelho de telefone:

			— Mari, eu posso te levar a se encontrar com o seu próprio EU?

			“Eu até poderia rir da situação: uma pergunta com a minha voz para mim mesma. Autoconhecimento, Mari. Vamos lá!”

			Sussurro:

			— Sim.

			“Afinal, nessa vida, sempre foi você por você mesma. E mais ninguém!”

			A voz continua:

			— Você quer se encontrar com a sua essência natural?

			— Uhum.

			Remexo os ombros e sinto as mãos uma na outra, me permitindo entrar no processo.

			“É importante estar aberta para isso. E hoje eu estou, mais do que nunca!”

			A gravação continua:

			— Basta seguir as minhas sugestões, Mari!

			“Ok!”

			Presto atenção à voz, sem me ater ao fato de que sou eu mesma falando.

			Então, ela diz:

			— Inspire, fechando os olhos e permanecendo com os olhos fechados: você se sente tranquila, calma e serena, vai relaxando suas pálpebras. Sinta seus olhos bem pesados e um relaxamento invadindo seu corpo...

			Estralo levemente o pescoço e foco a voz:
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