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    PREFACIO


    ¿Te ha pasado de salir de una situación difícil de la vida y decir «bueno, ya pasó, ahora sí viene la calma» y otra vez la vida te sacude con otro imprevisto o desafío?


    Dicen que una vida humana tiene diez mil alegrías y diez mil tristezas. En nuestro viaje vital todos experimentamos el nacimiento y la muerte, algunas victorias y derrotas, posiblemente sentiremos el amor y el desamor, probaremos el placer y tocaremos la desesperación, entre otras experiencias. No estamos solos, lo que nos pasa les está ocurriendo a millones de personas en este planeta.


    Tenemos un sistema nervioso y un cerebro enormemente complejos, en los que coexisten las bases neurológicas de sofisticados procesos emocionales y cognitivos, con disposiciones automáticas que en muchos casos nos orientan para adaptarnos satisfactoriamente y en otros, nos empujan a reaccionar como si estuviéramos en la época de las cavernas.


    ¿Tenemos algún margen de libertad? Afortunadamente, sí.


    Por cientos de años los seres humanos hemos buscado liberarnos del sufrimiento y ser felices. Todas las culturas han legado a las nuevas generaciones valiosos conocimientos, que forman la sabiduría perenne de nuestra especie. Hoy día tenemos, además, el conocimiento científico, que nos aporta herramientas accesibles a todos para orientarnos con seguridad hacia estos objetivos de toda vida humana: tener capacidad para disfrutar nuestras vidas con plenitud y fortalecernos para transitar los desafíos, de modo que podamos aprender de la experiencia.


    La neurociencia viene mostrando desde hace décadas cómo las conductas que forman parte de nuestra vida cotidiana modelan de forma duradera nuestro cerebro y nuestra mente. Los hábitos son poderosos y podemos usarlos a nuestro favor. Desde el primer capítulo, en este libro encontrarás una guía práctica y realista para que puedas comenzar a practicar sencillos hábitos de felicidad y fortaleza que estén a tu alcance, cualquiera sea tu condición actual.


    El propósito de este libro es ofrecer conocimientos y prácticas para fortalecer tu resiliencia y cultivar el bienestar. Lo hemos diseñado para que puedas descubrir y seleccionar los hábitos que son útiles en tu vida en particular. Nuestro tiempo es precioso y limitado, no podemos hacer todo lo que nos haría bien, pero sí podemos elegir aquello que va a aportar un diferencial en nuestras vidas.


    Las herramientas que aquí compartimos son apropiadas para cualquier crisis vital y para fortalecernos en circunstancias más propicias, cuando buscamos florecer como personas. Son herramientas para la vida tal como se va presentando, con toda su belleza y dificultades.


    En el mar de datos, a veces caótico, que pulula en todos los canales que tenemos a disposición para informarnos es fácil perdernos. Necesitamos referencias sólidas, criterios basados en evidencia que nos permitan discernir lo que es valioso e importante para elegir en qué vamos a invertir nuestro precioso tiempo. Este libro te propone algunos caminos para encontrar hábitos que realmente puedes llevar a tu vida y que, según el mejor conocimiento científico disponible, se correlacionan de forma poderosa con el bienestar, la capacidad de salir fortalecidos de las adversidades y la fortaleza emocional.


    Si estás dispuesto a practicar y hacer tuyos algunos nuevos hábitos, tu cerebro aprenderá y cambiará para bien de tu vida.


    A lo largo de este libro podrás encontrar:


    → test para descubrir los nuevos hábitos de felicidad y fortaleza que de forma realista puedes incorporar a tu vida;


    → investigación en neurociencias sobre el bienestar y la resiliencia frente a la adversidad, el estrés y la ansiedad;


    → las claves de una mente fuerte;


    → los cuatro pilares del bienestar y cómo cultivarlos;


    → ejercicios guiados, con audios, para practicar en casa;


    → ejercicios de autorregulación y recursos para tiempos de crisis.


    Comencemos, sin más, a aventurarnos en este camino hacia el bienestar y la fortaleza.

  


  
    CÓMO LEER Y USAR ESTE LIBRO


    Este libro ofrece herramientas prácticas, respaldadas por el conocimiento científico, para cultivar hábitos de felicidad y fortaleza.


    El capítulo 1 nos zambulle en una corriente hacia el bienestar y nos da las claves para que desde el inicio de la lectura puedas ubicarte en el territorio de tu propia persona con más claridad y elegir uno o dos hábitos de felicidad significativos que puedes comenzar a cultivar inmediatamente, ahí, tal cual estás ahora. Tener una mente fuerte te permite aprender a ser feliz con lo que te toque vivir. Cultivar la felicidad en tu vida fortalece tu mente y tu cuerpo.


    Los capítulos 2 y 3 nos brindan psicoeducación sobre la experiencia humana de tener una mente y sentir felicidad.


    El capítulo 4 nos introduce en los cuatro pilares del bienestar, que desarrollamos a lo largo de los siguientes capítulos. Brinda los fundamentos científicos, apoyados en investigaciones en neurociencia y psicología, de todo lo que se propone en el libro. Las personas que tienen un estilo de aprendizaje más experiencial podrían saltarse esta sección y pasar directamente a los capítulos que brindan ejercicios para desarrollar o profundizar hábitos de felicidad y fortaleza de cada uno de los pilares propuestos.


    Los capítulos 5 a 11 son el corazón del libro; en ellos te guiaremos para reconocer los hábitos de felicidad y fortaleza que probablemente tengan más impacto positivo en tu vida. Te sugerimos que vayas acompañando la lectura de forma experiencial y explores las prácticas y los ejercicios que te proponemos. Recuerda que nuestro cerebro aprende mejor si nos implicamos emocionalmente en lo que estamos aprendiendo y lo llevamos a la práctica.


    En la segunda parte del libro, te invitamos a resonar con historias de felicidad y resiliencia de las propias autoras. Son historias verdaderas, con las que repasamos las ideas fundamentales del libro. Esperamos inspirarte para que sigas en ruta una vez finalizada la lectura.


    Algunas prácticas, marcadas con íconos de audio, tienen un audio que hemos subido a YouTube para que los puedas escuchar, además de leer.


    En el último capítulo podrás encontrar un ejercicio que te ayudará a sintetizar toda la información y la experiencia que has incorporado con la compañía de este libro. Nuestra intención es que puedas visualizar en un mismo paisaje tus fortalezas, los hábitos que más te favorecen y tal vez —si los has podido individualizar— los mecanismos de sufrimiento más habituales en ti. Te invitamos a trazar el mapa de ti mismo, para visualizar fácilmente las áreas que necesitas expandir y los hábitos que más impacto positivo tendrán al incorporarlos a tu vida. Será como tu hoja de ruta, puedes copiarla o arrancar la hoja para tenerla visible en tu día a día, como una brújula que te indica el camino cuando te pierdes.


    En las prácticas o en que ejercicios que encuentres este ícono [image: AUDIO] podrás dirigirte al canal de YouTube del libro, donde encontrarás el audio de las prácticas. Aquí te dejamos el código QR.
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PRIMERA PARTE 

 HACIA UNA MENTE FUERTE Y FELIZ



    En las profundidades del invierno finalmente aprendí que en mi interior habitaba un verano invencible.


    Albert Camus

  


  
    
CAPÍTULO 1 

 La felicidad y el colesterol,
¿en qué se parecen?


    La vida nos ofrece a veces metáforas inesperadas


    En el año 2019, en un examen de rutina, descubrí que me había subido el «colesterol malo» y me había bajado el «bueno».


    Me derivaron a una nutricionista para hacer ajustes en mi alimentación.


    Con disciplina y entusiasmo, emprendí algunos cambios en la manera de combinar alimentos y a la hora de sustituir materias primas clásicas por otras e incorporar mayor cantidad de alimentos saludables, además de dejar completamente otros, que, por desgracia, me gustan mucho.


    Como sabía que los resultados de esta nueva «dieta» tardarían en expresarse en los valores de los análisis clínicos, siguiendo los consejos de la nutricionista, concentré la retroalimentación positiva de mi decisión de cambio en el chequeo de los centímetros que disminuía mi cintura y los kilos que bajaba.


    Entre los meses de verano, poco propicios para programar consultas médicas, y luego, con el inicio de la pandemia, demoré la realización del análisis clínico para chequear nuevamente mi nivel de colesterol.


    En ese lapso, lo que había comenzado con gran disciplina y alegría se fue desdibujando, y en el largo otoño e invierno de la pandemia interrumpí el seguimiento con la nutricionista.


    De todos aquellos cambios que comencé, fueron quedando algunas pocas conductas que se hicieron hábito. En realidad, si tengo que ser sincera, solo dos nuevos hábitos se mantuvieron: más cantidad de algunos alimentos y una nueva forma de combinar los alimentos que siempre consumí.


    Sobre el fin del invierno, pasado casi un año desde que comencé «la dieta», me realicé un chequeo médico. Tengo que admitir que fui a la consulta «con la cola entre las patas», esperando que lo que suponía que era una muy insuficiente adhesión a los nuevos hábitos terminara en la confirmación del fracaso de los objetivos del tratamiento. Tal vez incluso hubieran empeorado los valores, teniendo en cuenta que por la pandemia había estado realizando menos ejercicio físico los últimos meses.


    Imaginen mi sorpresa cuando la médica me leyó los resultados y con una sonrisa me dijo que había subido mucho el colesterol bueno y había bajado un poquito el malo. Aunque el descenso no era estadísticamente significativo, lo más importante —me dijo— era que hubiera subido el bueno. Con esos valores, el potencial daño del colesterol malo se neutralizaba.


    El contexto lo cambia todo


    Muchos aspectos de la vida se comportan como el colesterol. El mismo problema cambia según el contexto en que se encuentre, así como la incidencia del colesterol malo cambia según cómo se encuentre el bueno.


    Un revés financiero no tendrá el mismo efecto si hemos podido reunir un ahorro de respaldo o una buena reputación que nos permita pedir un préstamo. El fracaso de un proyecto no repercutirá igual en nuestras vidas según hayamos puesto los huevos en una sola canasta o en varias. Si hemos construido fortalezas espirituales, emocionales, afectivas, vinculares, tendrá un peso muy diferente.


    Un error o una equivocación, incluso si con él hemos lastimado emocionalmente a una persona, no tendrá el mismo efecto si hemos construido bases para que la reconciliación sea posible. Es decir, si hemos invertido en ese vínculo el suficiente aprecio, afecto, tiempo y hemos ejercitado formas de reparar y aprender de la experiencia.


    Un disgusto no nos afectará de la misma manera si quedamos presos de la impulsividad del momento o nos zambullimos en el malestar que si disponemos de habilidades de regulación emocional. Una emoción displacentera, como la tristeza, puede tener el poder de hundirnos en la desesperanza solo si no podemos ver las pequeñas y grandes oportunidades que nos da la vida de conectar con la belleza, el aprecio, la amistad. Si miramos en profundidad, en la vida, mucho más a menudo de lo que solemos creer, está todo disponible; es posible enfocarnos en la totalidad en lugar de quedarnos atascados mirando solamente los problemas.


    Hay problemas que no tienen solución


    La totalidad de los seres humanos tenemos que convivir con problemas que no tienen solución.


    Como quedó al descubierto tras la investigación del doctor John Gottman1 y su equipo de la Universidad de Washington, las parejas pelean por las mismas cosas a lo largo del tiempo. Los conflictos no tienden a desaparecer. Lo que puede hacer la diferencia es la forma en que las personas aprenden a lidiar con los puntos problemáticos en una relación y, sobre todo, la riqueza de la relación en las zonas de no conflicto. Es decir, los conflictos no se resuelven, sino que se aprende a manejarlos y se vuelven llevaderos por las cualidades positivas que se cultivan en ese contexto relacional.


    Esto que Gottman y su equipo descubrieron a lo largo del seguimiento realizado a miles de parejas en Estados Unidos en su investigación de más de 25 años vale para todas las relaciones humanas. Todos tenemos características de personalidad y temperamento que se mantienen en un rango de peor a mejor versión y, naturalmente, chocan con las de otras personas, aun con las de quienes más queremos. En realidad, los conflictos interpersonales pueden ser un motor para progresar y mejorar en habilidades y cualidades personales como tolerancia, paciencia, firmeza y autoconocimiento, y no van a desaparecer de tu vida.


    Tarde o temprano a casi todos nos toca lidiar con alguna enfermedad crónica o con alguna condición de salud, propia o de seres queridos, con la que hay que aprender a convivir, como las secuelas de un accidente o la simple llegada de los años. En muchos momentos de la vida nos topamos con algo que no podemos cambiar, alguien que se va, una persona o una mascota querida que fallece, un hijo que vemos sufrir sin poder hacer más que acompañar.


    Muchas veces las personas nos obsesionamos, invertimos mucha energía en resistirnos a lo inevitable, batallando las mismas causas, cayendo una y otra vez en el mismo pozo de sufrimiento.


    Podemos pasar mucho tiempo protestando, quejándonos, peleando por las mismas situaciones sin obtener ningún resultado. Incluso las interacciones cotidianas con los niños sanos pueden tornarse trillos repetitivos de malestar programado. Piensa en las veces que perdemos las casillas frente a situaciones esperables en toda vida humana, las veces que seguimos repitiendo reacciones poco felices, como si hubieran sido programadas en nuestros hábitos por nuestro enemigo.


    En fin, todos tenemos este tipo de experiencias para contar que podríamos agregar a la lista.


    Entonces, ¿cómo es eso de que el contexto lo cambia todo, aunque haya cosas que no podamos cambiar?


    Empieza por enriquecer el contexto


    Un cambio pequeño mantenido en el tiempo es algo poderoso.


    Como me sucedió a mí, en general tendemos a no reconocer el efecto que puede tener un pequeño cambio de hábitos. Sin embargo, se trata de algo ampliamente documentado.


    Por ejemplo, una persona sedentaria que comienza a caminar entre 20 y 30 minutos tres veces a la semana obtendrá un resultado extraordinario en su salud cardiovascular. Estadísticamente, tendrá una esperanza de vida mayor que otra sedentaria, así como una calidad de vida mejor. Son sabidos por todos los efectos beneficiosos en la salud pública de las campañas para reducir el consumo de sal, azúcar y tabaco. Pequeños cambios de hábitos en la población han hecho descender las cifras de mortalidad por cáncer de pulmón y enfermedades cardiovasculares en los países donde las campañas han sido exitosas.


    Como decían las abuelas, «cuida las cosas pequeñas, que las grandes se cuidan solas».


    Pequeños hábitos nuevos pueden enriquecer mucho tu vida y formar de a poco un nuevo contexto.


    La investigación en ciencia de la felicidad2 viene demostrando que invertir algo de tiempo en nuevos hábitos que se correlacionan con el bienestar personal es mucho más poderoso de lo que creemos y, por suerte, también más fácil de lo que suponemos.


    Un pequeño hábito de felicidad puede ayudar bastante, dos pequeños hábitos pueden ayudar mucho, tres pequeños hábitos mantenidos en el tiempo pueden hacer una diferencia inmensa.


    Lo que define un hábito es su cualidad de ser una conducta que se repite periódicamente, como lavarnos los dientes, ordenar la casa, lavarnos las manos, comer cuatro comidas al día, tomar colaciones, hacer deporte, comer fruta, escuchar tu programa de radio favorito, etcétera. Algunos hábitos se repiten varias veces al día, otros, una vez al día, otros, algunas veces a la semana.


    ¿Qué pasaría si invitaras a la felicidad más seguido y de forma más sistemática a visitar tu vida? ¿Lo puedes imaginar?


    ¿Qué nos ayuda a crear hábitos nuevos?


    Como vivimos muchas horas al día en un estado de la mente más bien reactivo, con cierto grado de inconciencia o enfocados en los hábitos viejos, crear hábitos nuevos requiere algunos facilitadores:


    Intención clara. ¿Para qué lo estamos haciendo? El nuevo hábito tiene que estar alineado con algo que es valioso e importante para ti.


    Que sea fácil. Si el hábito tiene reforzadores que nos motivan, por ejemplo, si nos gusta hacerlo, nos trae bienestar, es más probable que lo repitamos.


    Que nos sintamos competentes haciéndolo. Los desafíos tienen que estar a la altura de nuestras posibilidades.


    Que sean sostenibles en el tiempo y armonicen con nuestra vida. Edad, situación vital, estilo de vida, factores externos que no podemos controlar.


    Cinco pasos para descubrir tus hábitos de felicidad3



    Haz una lista con cuatro casilleros respondiendo a las siguientes preguntas:


    
      
        

        
      

      
        
          	
            ¿Qué es importante para ti? ¿Qué te motiva, qué es lo que más valoras en la vida?


             

          

          	
        


        
          	
            ¿Qué disfrutas, qué te da alegría, serenidad u otro sentimiento que satisfaga una necesidad en ti?


             

          

          	
        


        
          	
            ¿Qué área de tu vida necesitas expandir para satisfacer mejor tus necesidades?


             

          

          	
        


        
          	
            ¿En qué tipo de actividades te sientes competente, es decir, suficientemente bueno, sea porque se te dan fácil o porque los desafíos están acordes a tus posibilidades?


             

          

          	
        

      
    


    Fíjate en las zonas de coincidencia y anota las actividades que podrías incluir en la mayoría de las columnas.


    Una vez que tengas algunas actividades identificadas, pásalas por la prueba de sostenibilidad: ¿son sostenibles las actividades que elegiste para ritualizar, es decir, para convertir en hábitos? ¿Son apropiadas para este momento de tu vida, edad, salud, situación familiar y contexto?


    He aquí mi lista:


    Punto 1. ¿Qué es importante para mí? Mi familia, contribuir al bien común, tener conciencia ciudadana, ser buena en lo que hago, disfrutar de la vida, aprender, cuidar mi salud.


    Punto 2. ¿Qué disfrutas? Estar en la naturaleza; los espacios armónicos, con cierto sentido estético; las sensaciones de calidez; cantar, bailar; andar en bicicleta, caminar; estar en familia, estar con mi nietita; escribir, leer, aprender; reunirme con amigos.


    Punto 3. ¿Qué necesitas expandir? La conexión con amigos, los espacios para cultivar mi espiritualidad, el tiempo libre.


    Punto 4. ¿En qué actividades te sientes suficientemente buena? En organizar, andar en bicicleta, cuidar plantas, ambientar, reunir gente para hacer que pasen cosas que considero importantes, motivar a otros, estudiar, aprender, escribir.


    Encontré algunas actividades que puedo incluir en dos o tres de las columnas. Mis hábitos de la felicidad podrían incluir, entonces, ritualizar alguna de estas actividades:


     


    Actividades en la naturaleza:


    Salir a caminar o andar en bicicleta por lo menos tres veces a la semana.


    Pasar tiempo en la naturaleza sin hacer nada de vez en cuando.


    Cuidar mis plantas y hacer huerta casi todos los días.


    Cuidar, expandir y alimentar mis vínculos:


    Muchas de las actividades de mi lista no pasan las pruebas de testeo de sostenibilidad, ya que estoy escribiendo este capítulo en plena pandemia, de modo que mis sustitutos son tener más charlas telefónicas con amigas y familiares, verme con otras personas de mi burbuja ampliada con medidas de seguridad, hablar por grupos de WhatsApp en que compartimos la cotidianidad y el sentido del humor con amigos íntimos. Mi propósito es hacer esto de modo regular y que todas las semanas haya por lo menos tres o cuatro de estos encuentros.


    Cuidar los alimentos del alma, la mente y el corazón:


    Darme espacios para escribir y leer por lo menos tres veces a la semana, seguir mi programa de radio favorito, explorar podcasts interesantes en internet, estudiar temas que me interesan.


    Prácticas espirituales:


    Hacer pausas de cinco minutos, parar y tomar conciencia de todo lo que tengo para agradecer, parar para apreciar la belleza donde se encuentre varias veces al día, meditar en prácticas de por lo menos 15 minutos, cinco veces a la semana.


    Lista de hábitos de la felicidad


    A continuación encontrarás una lista de algunas actividades que tienen un efecto positivo en el bienestar y la felicidad en nuestras vidas, según estudios científicos. La mayoría de ellas son formas de cultivar alguno de los cuatro pilares del bienestar que desarrollaremos en el libro. Su efecto positivo es proporcional al grado en que repites la actividad, es decir, depende de que la transformes en un hábito.


    
      
        	
Agradecer. Por ejemplo, puedes llevar un diario en el que anotes cada día algo que tengas para agradecer. Cuando valoramos lo que tenemos, las bendiciones que hay en nuestras vidas, se contrarresta automáticamente el sesgo negativo de la mente, que tiende a fijarse en detalles o circunstancias que pueden ser aflictivos, pero no son toda la realidad.


        	Incorporar formas saludables de alimentarse. En el intestino se fabrica el 90 % de la serotonina, que es un neurotransmisor muy importante que genera sensación de bienestar, relajación y satisfacción. La microbiota intestinal produce y estimula la producción de varios neurotransmisores vitales para el equilibrio emocional.


        	
Hacer ejercicio físico te ayuda a cuidar tu salud física y emocional y contribuye a evitar la aparición de trastornos del área emocional, como ansiedad, trastornos del sueño y depresión. Cuando practicamos un deporte o simplemente caminamos o andamos en bicicleta generamos endorfinas, que son capaces de generar sensaciones de bienestar y relajación.


        	
Cultivar una mirada apreciativa de uno mismo y los demás, por ejemplo, reconocer cualidades positivas en vez de enfrascarse en lo que nos molesta ayuda a vincularnos mejor con los otros y con nosotros mismos. Tener una mente crítica demasiado activa es tóxico.


        	
Cultivar relaciones íntimas, compartir estados afectivos, participar en actividades que nos brinden una experiencia de conexión son indispensables para la salud emocional y el bienestar psicológico.


        	
Llevar un diario reflexivo en el que expresemos nuestras emociones y vivencias puede ser una bonita forma de aumentar la conexión con nosotros mismos y darnos un espacio para entender mejor los conflictos con otras personas.


        	
Cantar y bailar en grupo son actividades prosociales que producen neurotransmisores, como la serotonina, directamente involucrados con el bienestar. Además, generan sentimientos de pertenencia y conexión y ayudan a reducir el estrés.


        	
Hacer algo simplemente porque te gusta hacerlo, como un arte o un deporte, ayuda a reducir el estrés.


        	Hacer pausas amigables a lo largo del día, de cinco o tres minutos, por ejemplo, hacer respiraciones conscientes, volver la atención al aquí y ahora, ayuda a reducir el estrés y la ansiedad.


        	
Cultivar el contacto con la naturaleza ayuda a reducir el estrés.


        	
Ayudar en actividades solidarias promueve la autoestima y mejora el estado de ánimo.


        	
Nutrir tu mente con contenidos elegidos, por ejemplo por medio de la lectura, investigar sobre temas de tu interés, nutrirte con información de calidad favorecen tu autoestima, estimulan tu capacidad reflexiva y mejoran tus capacidades cognitivas.


        	
Participar en actividades comunitarias, pertenecer a grupos promueven las emociones positivas y las habilidades prosociales.


        	
Ser autocompasivo, cultivar una mente bondadosa nos ayudan a sortear los momentos difíciles de la vida, bajan la incidencia del crítico interior hostil y promueven emociones positivas.


        	
Practicar la amabilidad y expresar cariño promueven un corazón y una mente más felices.


        	
Practicar mindfulness, estar en el aquí y ahora, disciplinar tu mente son formas de hacer espacio en tu interior, de dar contexto a lo que sea que te esté pasando, y reducen el estrés y la ansiedad.

      

    


    ¡Enfócate en enriquecer tu felicidad como si fuera el colesterol bueno; los problemas tendrán menos poder, aun cuando no los puedas resolver!


    Empieza ahora mismo a dar el primer paso, haz tu lista y selecciona uno o dos hábitos con los que te quieras comprometer por 21 días. Ese es el tiempo mínimo que tenemos que practicar para que un hábito tenga chance de instalarse en nuestras vidas.


    En los próximos capítulos iremos profundizando en los conocimientos científicos que nos muestran las bases de una mente fuerte y feliz, y veremos de forma sistemática nuevas herramientas entrenables. Mientras tanto, empieza con uno o dos hábitos. Recuerda que un cambio pequeño repetido en el tiempo se vuelve poderoso.


    
      
        1 Gottman, J. M. (1993). A theory of marital dissolution and stability, en Journal of Family Psychology 7 (1), 57.

      


      
        2 La ciencia de la felicidad investiga con el método científico los diferentes aspectos que influyen positivamente en el bienestar humano. Brinda información basada en evidencia. También se la conoce como psicología positiva.

      


      
        3 Adaptado de Cavalli-Sforza, L. L. y Cavalli-Sforza, F. (1998). La ciencia de la felicidad. Grijalbo.
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