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			Sing like no one is listening.

			Love like you’ve never been hurt.

			Dance like nobody’s watching,

			and live like it’s heaven on earth.

			

			Introducción

			Hacia la transformación 
y el florecimiento personal

			Soy Leticia Tosi, madre de dos niñas y psicóloga integral. Desde el año 2000 acompaño a mujeres en su rehabilitación emocional que padecen el síndrome de la niña buena y que sufren en silencio.

			Algo que amo y me emociona es ver los cambios positivos que consiguen en el proceso terapéutico hasta sorprenderse por todo lo que llegan a lograr. Recuperan su autoestima y la fe en ellas mismas.

			Hoy sueño, a través de este libro, con llegar a tocarles el corazón a aquellas mujeres que han perdido la esperanza y que aún no creen en ellas mismas para recuperar la fe y salir de la sobreadaptación.

			El concepto de sobreadaptación fue creado en 1982 por el psicoanalista David Liberman en su libro: “Del cuerpo al símbolo. Sobreadaptación y enfermedad psicosomática” donde conceptualiza a la sobreadaptación como “un ajuste excesivo a la realidad exterior en detrimento de sus propias necesidades.” Los llamaba “sujetos que padecen de cordura.” Porque eran sujetos que se mostraban adaptándose tanto al mundo exterior, al rendimiento y las obligaciones, que se desconectaban de su interior emocional y corporal. Por eso Liberman investigó que estos sujetos sobreadaptados al ambiente eran más propensos a desarrollar síntomas psicosomáticos. 

			Pero fue en el 2008 que la psicoterapeuta Beverly Engel con su libro “Nice Girl Syndrome” utilizó e hizo más popular el término del “síndrome de la niña buena” para referirse a la “sobreadaptación”. Fue ella quien investigó que había un patrón común en muchas mujeres víctimas de la violencia de género: “debían ser buenas y complacientes para defenderse de la violencia machista.”

			Dejo estos conceptos aquí sin entrar en más detalles, para una mejor comprensión. Por lo tanto, te anticipo que a lo largo del libro utilizaré ambos términos “niña buena” o “mujeres sobreadaptadas”, indistintamente. 

			Ahora bien, hecha esta aclaración teórica volvamos al eje. Todo aquello que fui transitando en mi vida, desde mi más temprana infancia como niña buena, hasta mi adultez como mujer sobreadaptada y en mis 25 años de experiencia profesional como psicóloga integral especialista en sobreadaptación, me ha enseñado que con trabajo personal, se puede lograr una rehabilitación emocional y lograr ser una mujer Re-suelta.

			Es lo que comparto en este libro 100% pensado para vos. 

			En este libro te voy a acompañar y te voy a ofrecer recursos para ir dando pasos, juntas, hacia la transformación y el florecimiento personal. Te voy a brindar todo mi conocimiento y mi ayuda, esa que a mí me hubiera gustado tener cuando padecí mi sobreadaptación.

			

			Estas páginas contienen historias reales, emocionantes y superadoras. Encontrarás reflexiones y herramientas prácticas para liberarte del peso paralizante de la culpa de la niña buena y guiarte hacia el camino de la mujer Re-suelta que te gustaría ser.

			En los primeros tres capítulos exploraremos el origen del síndrome de la niña buena. Porque hacerlo consciente es el primer paso para la sanación.

			En el capítulo I haremos un viaje hacia nuestras infancias. Para ello comenzaré primero a contarte mi relato personal acerca de la niña buena que fui. En el capítulo II identificaremos los trajes de niña buena que seguramente has vestido a lo largo de toda tu vida. Para poder visualizarlos mejor te voy a compartir relatos reales de mujeres que han vestido distintos trajes de niña buena. Y en el capítulo III lograrás entender cuáles han sido tus heridas de infancia que te condicionan en el presente para así poder soltar viejos mandatos familiares y sociales y dejar de repetir patrones vinculares actuales. Me apoyaré en un recorte del cuento de Blancanieves para explicarte algunos conceptos teóricos que me interesa que sepas en este capítulo, como el de “apego inseguro” para no aburrirte con algo demasiado abstracto.

			En el capítulo IV te voy a brindar una rica información que tendrás a mano para poder establecer pautas de alarma de la sobreadaptación. Creo muy importante destacar que ser una niña demasiado buena, lejos de ser una virtud, puede ser un síndrome que se puede arrastrar hasta la adultez y que si no se establecen pautas de alarma para detectarlo a tiempo, puede acarrear un gran malestar emocional y psicosomático. Aquí también voy a darte ejemplos de casos reales y asombrosos para que no nos quedemos sólo con la teoría.

			

			En el capítulo V vas a tener acceso a una guía práctica para aprender a descubrir cuál es el lado oscuro de recibir elogios por ser una niña buena. Con esta guía también aprenderás a priorizarte sin culpa, a poner límites saludables, a reemplazar tus creencias limitantes por creencias potenciadoras y a cultivar una relación más amorosa y compasiva con vos misma, entre otras cosas.

			En los últimos tres capítulos emprenderemos el viaje hacia la mujer Re-suelta que queremos ser. 

			En el capítulo VI te contaré una historia de superación conmovedora como ejemplo de lo que significa convertirse en una mujer Re-suelta. Término propio que elegí conceptualizar porque engloba muchos sentidos positivos que abordaré en este capítulo.

			Como ya te habrás dado cuenta, me encanta explicar conceptos teóricos con historias y casos reales para que no nos quedemos solo con la teoría, poder emocionarnos y sentirnos identificadas con cada relato y por sobre todas las cosas, creer en que la transformación es posible.

			En el capítulo VII te iré contando cómo aquellas mujeres del capítulo II que se presentaron en mi consultorio vistiendo trajes de niñas buenas, se fueron superando y transformando hacia las mujeres Re-sueltas que quisieron ser. 

			Por último, en el capítulo VIII te contaré acerca de mi re-solución personal que aún no termina, al final del libro entenderás por qué.
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			Capítulo I

			“Espejito espejito, dime ¿quién es la más buena 
del reino?” 

			Un relato sobre la niña buena que fui

			Quisiera iniciar este libro compartiendo un fragmento de mi historia personal. Más allá de mi recorrido académico, mi experiencia clínica y mis investigaciones científicas sobre este tema, siento la necesidad de explorar mi propia vivencia. Creo firmemente que haber experimentado en carne propia lo que significa ser una niña demasiado buena, le agrega un valor único a mi comprensión. 

			Principalmente, es desde esa perspectiva que abordaré este tema, con la intención de transmitir respeto, amor y empatía hacia todas las mujeres que están sufriendo en silencio y que aún no han logrado liberarse de las ataduras de la niña buena o la sobreadaptación, como prefieran llamarlo. 

			En este viaje hacia la comprensión de nuestras propias experiencias, deseo compartir contigo la razón por la cual el abordaje de este libro estará impregnado de compasión y enfocado en la responsabilidad, pero no en la culpa.

			La culpa y la responsabilidad son términos que a menudo se entrelazan en nuestra psique, y esta confusión es aún mayor en las mujeres sobreadaptadas en quienes predominan sentimientos de culpa por sobre la responsabilidad. Sin embargo, es esencial discernir entre ambos conceptos desde una perspectiva psicológica porque es clave para la dirección de la cura.

			La culpa, en su esencia, implica una carga emocional negativa que experimentamos cuando creemos haber transgredido normas o expectativas, ya sea reales o imaginarias. Nos sumerge en un estado de autoacusación y autocastigo, limitando nuestra capacidad para comprender y sanar. La culpa agiganta nuestro superyo, nos paraliza y puede llevarnos a estados de angustia y de tristeza.

			Por otro lado, la responsabilidad se centra en el reconocimiento consciente de nuestras acciones y su impacto en nosotras mismas y en los demás. Implica asumir el control sobre nuestras elecciones y decisiones, comprendiendo que somos agentes activos en nuestra vida y que tenemos la capacidad de cambiar y crecer. La responsabilidad es la que nos da la oportunidad de ser artífices de nuestro propio destino. 

			Al abordar el síndrome de la sobreadaptación, mi objetivo es liberarte del peso paralizante de la culpa de la niña buena y guiarte hacia el camino de la mujer Re-suelta, a través de la responsabilidad. Reconocemos y honramos las experiencias de nuestra infancia que han moldeado nuestro perfil de personalidad, nuestros patrones de comportamiento, sin juzgar ni condenar para así poder hacernos responsables de cambiar nuestro rumbo. 

			

			En este libro, como te lo anticipé en la introducción,encontrarás herramientas prácticas y reflexiones que te ayudarán a reconectar con su verdadero ser, a liberarte de las expectativas externas y a cultivar una relación amorosa y compasiva con vos misma. 

			Sin más preámbulos, permitime llevarte a conocer a la niña buena que fui y que, pude ir soltando de a poco con trabajo personal. Varios aspectos de ella aún habitan en mí pero de una manera mucho más armoniosa e integrada a mi ser más real y auténtico.

			Nací en un entorno de sobreprotección, en una familia conformada por mis padres, ambos profesionales, y mis dos hermanos.

			Desde muy temprana edad, me encontré siguiendo siempre “el camino correcto”, cumpliendo con lo que se esperaba de mí. Guiada por la norma y el mandato del deber ser, a menudo descuidé el disfrute genuino de la vida.

			Recuerdo claramente cómo intervenía en los conflictos entre mis hermanos, buscando siempre calmar las aguas. Me convertí en la mediadora oficial de la familia, la que sabía cómo comunicarse con cada uno y entender los asuntos de los adultos siendo apenas una niña. 

			Aunque era solo una niña, tenía la habilidad de comunicarme con cada uno de los miembros de la familia, entendiendo sus puntos de vista y preocupaciones como si fuera una adulta experimentada. Era como una antena espacial que captaba las emociones y los deseos de todos los involucrados. Me sentía obligada a resolver cada disputa, aunque me costara mi propia paz mental.

			En la escuela, me gané el título de “la del millón de amigos”. Como si llevara un letrero invisible que decía “acércate, soy amigable” y la verdad es que siempre estaba dispuesta a acoger a cualquiera que necesitara un hombro amigo. Nunca entraba en conflicto, siempre estaba dispuesta a ayudar a los demás.

			Pero detrás de esa apariencia de popularidad y aceptación, había una lucha interna que apenas reconocía. Siempre me encontraba en medio de las críticas y rivalidades entre mis compañeros, trataba de mantener la paz a toda costa. Mi opinión y gustos variaban según el círculo en el que me encontrara, adaptándome como un camaleón a cualquier situación.

			Académicamente, era una alumna ejemplar: exigente, con notas perfectas y reconocida como abanderada. Poseía la habilidad de comprender los gustos y la ideología de mis profesores, lo que me permitía destacarme en los exámenes. También sobresalía en el ámbito deportivo, ganando medallas y siendo capitana de equipo.

			Sin embargo, hubo una excepción a esta regla: el hockey. A pesar de mi amor por el deporte, no pude seguir el ritmo de mis amigas más experimentadas. En mi primer partido, la presión por impresionar a los demás me llevó a fallar en un momento crucial, cuando tenía ese gol servido al alcance de mi mano, lo que resultó en una profunda frustración y auto castigo, llevándome al poco tiempo, a abandonar ese deporte que tanto amaba. “Si no es perfecto no lo hago”, ese era mi lema, me costó años entender que el lema correcto era: “Mejor hecho que perfecto”.

			Durante años, me sentí orgullosa de ser esa niña buena. Creía que era una virtud digna de elogio debido a la constante aprobación que recibía de los demás. La pregunta del “Espejito, espejito, ¿quién es la más buena del reino?” se confirmaba con cada elogio que recibía por mi infinita bondad, convirtiéndome en el reflejo vivo de esa imagen idealizada que todos admiraban. 

			

			Sin embargo, detrás de esos elogios se escondía un sufrimiento silencioso: psicosomático, ansiedad, tristeza, culpa y represión que hicieron eclosión en mi adolescencia y en mi adultez.

			Ya desde mi adolescencia mi cuerpo comenzó a manifestarse con serios problemas en mis cervicales y en mi columna con compromiso de la médula espinal. Sí, tantos años con esa carga de “tener que sostener” a todo el mundo que empezó a fallar mi propio sostén, mi columna. Además, comencé a tener trastornos gastrointestinales que años más tarde relacioné con todas aquellas cuestiones de los otros “que me hinchaban y que no podía digerir”.

			Ya en mi adultez, dicho trastorno desencadenó una enfermedad autoinmune inflamatoria crónica. No tenía las herramientas necesarias “para defenderme” de los demás, de aquello que me hacía daño, así que mi cuerpo comenzó a hacerlo con mi sistema inmunitario que casualmente es el encargado de defender al organismo de todo peligro que resulte una amenaza.

			Por otro lado, el estar tan pendiente de complacer a los demás en detrimento de mis propias necesidades, me ha provocado ansiedad, tristeza, culpa y dificultades en mis vínculos socioafectivos, cayendo en relaciones poco saludables con personas narcisistas que me han provocado un costo emocional muy alto.

			Por todo lo dicho anteriormente, creo muy importante destacar que ser una niña demasiado buena, lejos de ser una virtud, puede ser un síndrome que se puede arrastrar hasta la adultez y que si no se registra ni se trata a tiempo, puede acarrear un gran malestar emocional y psicosomático. Reconocerlo es el primer paso para comenzar a sanar.

			Por eso, si algo de mi historia te resuena, te invito a que explores tu propia experiencia como niña buena. Es desde este lugar de compasión y entendimiento que te voy a invitar a explorar tu propia historia para encontrarte con la niña buena que fuiste.

			No se trata de culpabilizar el pasado o castigarte por las elecciones pasadas, sino de tomar las riendas del presente y trazar un camino hacia la autenticidad y la resolución. 

			Juntas, daremos pasos hacia la transformación y el florecimiento personal. Y en el mejor de los casos, al final del libro, cambiaremos la pregunta de este primer capítulo por la siguiente: “Espejito, espejito, ¿quién quisiera ser para mí?”

			Ahora permitime ofrecerte una hoja para que dejes tus propias huellas de infancia acerca de la niña buena que fuiste y así puedas comenzar tu propio proceso de despertar. Te invito a que escribas una autobiografía sobre la niña buena que fuiste. Te sugiero que todos los ejercicios del libro los realices en un ambiente que te resulte agradable, con velas, linda música, ricos aromas y sabores y que te tomes todo el tiempo que necesites para que logres así la conexión deseada. No te apures en terminar este libro, acá lo que importa es disfrutar del proceso.
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			Te dejo una música motivacional en el siguiente código QR para que puedas escuchar mientras dejás fluir tus recuerdos. Y te sugiero utilizarlo cada vez que realices alguna tarea sugerida en el libro para lograr así una introspección más profunda. Las imágenes del video pueden sugerirte ideas para crear un ambiente cálido y confortable. ¿Empezamos?

			

			

			 

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			

			Capítulo II

			Los trajes que usa 
la niña buena

			Sofía y su traje de romántica que deshoja la margarita. 
¿Me quiere, no me quiere, mucho, poquito o nada?

			Era el inicio de primavera cuando conocí a Sofía que tenía 25 años. Recuerdo claramente esa estación del año porque vino a la consulta con un hermoso ramo de margaritas para regalarme. Su mirada reflejaba una mezcla de dulzura y ansiedad, como si estuviera constantemente buscando validación en mi mirada. Su sonrisa era cálida, pero sus ojos, esos ojos verdes llenos de interrogantes, revelaban un tormento interno que solo podía vislumbrarse en los momentos de silencio. 

			Sofía estaba constantemente deshojando mentalmente esa margarita y se preguntaba una y otra vez: “¿Me quieren, no me quieren, mucho, poquito o nada?”. Esto le producía un agotamiento mental muy grande. ¡No era casual el ramo de margaritas! Deshojar margaritas se había convertido en una forma de buscar respuestas acerca del valor que ella tenía para los demás. Siempre se preguntaba si los demás la querían de verdad, si sus acciones eran suficientes para ganarse el afecto de aquellos a su alrededor. En sus relaciones amorosas, entregaba su corazón sin reservas, pero parecía atraer a personas que no podían ver su valor y terminaba teniendo reiterados desengaños amorosos.

			“Siempre he sido la chica que trata de hacer todo bien, la que busca la aprobación en cada paso que da. Siempre estoy preguntándome si mi novio me quiere de verdad, si mis acciones son suficientes para mantener su interés. He dado tanto de mí misma, sólo para ser abandonada una y otra vez. Mis amigos me dicen que soy demasiado buena, que debería ser más selectiva con quienes permito dejar entrar en mi vida. Pero ¿cómo puedo hacer eso cuando mi mayor miedo es ser abandonada?”.

			Detrás de sus palabras, está la historia de una niña que tuvo un padre que se fue con otra mujer y le fue infiel a su madre cuando ella tenía 8 años. Sofía fue quien consolaba a su madre que lloraba por la infidelidad de su marido. Nadie la cuidaba ni se preocupaba por Sofía, sino todo lo contrario. Era ella la hija única que funcionaba como pañuelo de lágrimas de su madre. Su padre, formó otra familia, apenas la llamaba para los cumpleaños y ella creció sintiendo que no había sido lo suficientemente valiosa, mejor dicho, que no había hecho lo suficiente para que su padre siguiera amándola. 

			Sofía viste el traje de la romántica eterna que deshoja la margarita, que denota su constante lucha interna entre la necesidad de amor y el miedo al rechazo y al abandono que alguna vez, a sus 8 años existió realmente. Cada pétalo que cae representa una pregunta sin respuesta, un eco de sus inseguridades que sigue resonando en su mente. ¿La querrán? ¿No la querrán? ¿Mucho? ¿Poquito? ¿Nada?

			Ana y su traje de genio de la lámpara de aladino. 
“Tus deseos son órdenes”

			Ana era una mujer de 35 años, con un talento especial para resolver problemas ajenos y hacer que las cosas funcionaran. Antes de irse a su oficina se ponía su traje de “Genio de la lámpara de Aladino” y se delineaba con lápiz labial una sonrisa complaciente. Siempre lista para conceder los deseos de los demás, Ana se encontraba constantemente en la búsqueda de agradar a todos, incluso si eso significaba dejar de lado sus propias necesidades y deseos.

			“Siempre estoy ahí para mis compañeros de trabajo. Cuando necesitan ayuda con un proyecto, no dudo en ofrecer mi tiempo y mi conocimiento. A veces me siento como si fuera la única que realmente se preocupa por el éxito del equipo. Pero a menudo sacrifico mis propias tareas y proyectos para ayudar a los demás a alcanzar sus objetivos. Nunca me alcanza el tiempo, me llevo tareas a casa y me termino acostando a cualquier hora. Hace tiempo que no me tomo vacaciones porque mi jefe me pide que me quede y yo siempre termino complaciéndolo. El sueldo no me alcanza, me pagan muy poco en relación a todo lo que hago, pero me da vergüenza pedir un aumento, no sé cómo encararlo”.

			El día a día de Ana en la oficina era una danza constante entre cumplir con las expectativas de los demás y mantener una fachada de eficiencia y control. Su jefe la elogiaba constantemente por su dedicación y su capacidad para resolver cualquier problema que surgiera, pero bajo la superficie, Ana se sentía agotada, desgastada y desmotivada. 

			Como en el cuento de la lámpara de Aladino, los deseos de los demás eran órdenes imposibles de no cumplir. Con tal de complacer a los demás, Ana llegaba a desatender sus necesidades básicas como comer y dormir. 

			“Mi manera de demostrar amor no es con palabras ni abrazos sino resolviéndole las cosas a los demás y complaciéndolos”.

			Detrás de esta frase, lo que Ana busca inconscientemente es la reciprocidad de ser querida y valorada por los demás haciendo cosas por ellos. Ella tiene la creencia errónea de que vale por lo que hace y no por lo que es. Cuanto más le pidan, más re-querida se sentirá. Seguramente te preguntarás de dónde viene esa creencia. 

			Si exploramos la historia infantil de Ana, su padre era una persona muy fría afectivamente y solo la elogiaba y halagaba “cuando hacía bien las cosas” como, por ejemplo, sacarse buenas notas, hacer las tareas domésticas de la casa, sentarse bien en la mesa. Ella creció sintiendo que sólo era merecedora del amor de su padre por “hacer de niña buena” y no por el simple hecho de “ser su hija”. Creció prisionera de su libertad, dentro de la lámpara de Aladino sintiendo que para “servir” tenía que servir-le a los demás, complaciéndolos.

			Zoe y su traje de mujer maravilla. 
 “Yo puedo con todo”

			Era un mediodía de verano en la ciudad de Buenos Aires, con un calor que derretía el cemento de las calles cuando conocí a Zoe, una mujer de 40 años quien había sido diagnosticada recientemente con un tumor cerebral benigno. Recuerdo que entraba a la consulta cargada con bolsas que pesaban más de la cuenta y una mochila que cargaría con el enorme peso de las expectativas ajenas. 

			

			El sol del mediodía, implacable, había dejado su huella en ella, convirtiendo su piel en un lienzo de sudor y su ropa en una segunda piel pegajosa. Como una heroína que ha atravesado el desierto, se seca la transpiración con el puño de su mano sin soltar sus bolsas, un gesto que revela su determinación por mantener la compostura a pesar de las adversidades.

			Ofrezco mi ayuda, una mano extendida hacia ella para sujetar alguna bolsa para aliviarla, pero Zoe rechaza mi oferta con una mirada que destila omnipotencia y fortaleza. Está acostumbrada a cargar con el peso de los otros sobre sus hombros. Sin embargo, su resistencia se quiebra levemente cuando le ofrezco un vaso de agua, un gesto de cuidado que despierta una chispa de vulnerabilidad en sus ojos.

			Tímidamente, con un rubor que tiñe sus mejillas, acepta mi ofrecimiento a pesar de estar muriéndose de sed. En ese breve intercambio, se revela la fragilidad oculta bajo su fachada de invencibilidad, recordándonos que incluso los más omnipotentes de los seres humanos necesitan a veces un apoyo para mantenerse en pie. Aceptar la ayuda de los otros no nos hace más débiles, sino que es un signo de fortaleza. 

			La vida de Zoe se teje entre los roles de esposa, madre de dos adolescentes y empleada en una jornada laboral de 10 horas diarias, estudia inglés en sus horas de almuerzo y hace gimnasia todas las noches antes de irse a dormir. Mientras su esposo cumple su labor nocturna en una fábrica, ella se ocupa de todo: lleva y trae a sus hijos del colegio, sin pedir ayuda, aunque su hermana mayor, quien vive enfrente y tiene un auto a su disposición, podría aliviar su carga.

			Si se rompe algo en la casa, se baja todos los tutoriales de youtube y hasta no lograr enmendarlo, no para. No existe en su mente la posibilidad de llamar a un plomero, electricista, mecánico ni nada que se le parezca. Tampoco permite que su marido la ayude. Quizás estés pensando, en épocas de empoderamiento, que Zoe es una mujer empoderada ¿que tendría de malo serlo? Creo que es fundamental, entender que la omnipotencia y la sobreadaptación no nos fortalece como el empoderamiento sino al contrario, nos enferma.

			En un encuentro virtual que tuve con Zoe, apareció en la pantalla inmovilizada, con una parálisis en casi todo su cuerpo. Tenía dolores desgarradores, contracturas y pinchazos en todo su cuerpo cada vez que quería moverse. Apenas se escuchaba un tenue hilo de voz en su relato por la grave afonía que había contraído además de la parálisis corporal:
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‘35: “conocimiento psicolégico, nos invita a pensar que ser una nifia
o < demasiado buena, lejos de ser una virtud, puede ser un sindrome

- que se puede arrastrar hasta la adultez y, si no se trata a tiempo,
Lo . p&éde acarrear un gran malestar emocional y psicosomatico.

La autora nos llevara a través de un viaje de exploracion hacia el
pasado para reconocer el origen del sindrome de la nifia buena y
nuestras heridas de infancia que atin hacen eco en la vida adulta.
Porque hacerlo consciente es el primer paso para la sanacion. En
los ultimos capitulos emprenderemos el viaje hacia la mujer
Re-suelta que queremos ser.

Estas paginas contienen historias reales, emocionantes y supera-
doras. Ademas, encontrards reflexiones y ejercicios practicos
para liberarte del peso paralizante de la culpa de la nifia buena y
guiarte hacia el camino de la mujer Re-suelta que te gustaria ser.

Si estas buscando una lectura que te inspire, te emocione y te dé
nuevas herramientas practicas para transformar tu vida, este libro
es 100 % pensado para vos.
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