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			Introducción

			La calidad de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos.

			Marco Aurelio

			Todos hemos oído decir alguna vez que alguien «es muy estoico» porque aguanta el dolor o no muestra sus emociones. Sin embargo, esa definición popular es una caricatura. El estoicismo no trata de reprimir lo que sientes ni de volverte de piedra, sino de aprender a vivir bien, con serenidad, claridad y propósito, incluso cuando las cosas no salen como quieres.

			El estoicismo nació hace más de dos mil años, en una Atenas todavía con el eco de Sócrates en las calles. Un comerciante llamado Zenón de Citio llegó a la ciudad tras naufragar con su barco cargado de púrpura, un tinte carísimo en la Antigüedad. Arruinado, entró en una librería, donde se topó con un pasaje de las Memorables, de Jenofonte, que relataba cómo Sócrates conversaba con sus discípulos. 

			Fascinado por toda la sabiduría que encontró, Zenón preguntó dónde podía encontrar hombres así, y el librero le señaló a Crates de Tebas, un filósofo cínico. Zenón se convirtió en su discípulo, y más tarde fundó su propia escuela en el Pórtico Pintado (Stoa Poikilé), de donde procede el nombre de «estoicismo».

			Zenón habría dicho después: «Tuve una travesía afortunada cuando naufragué», porque fue ese desastre lo que le condujo a la filosofía. Precisamente de ahí viene su esencia: aprender a navegar la vida incluso cuando no controlas el viento. La calma del estoico no es indiferencia, es competencia emocional. Saber qué depende de ti y qué no; actuar con virtud cuando todo tiembla; mantener la serenidad donde otros se desmoronan.

			
			En Atenas, había un gran pórtico público llamado Stoa Poikilé, que significa Pórtico Pintado. Se llamaba así porque sus muros estaban decorados con murales de batallas famosas. Era un lugar muy transitado, donde la gente paseaba, conversaba y debatía. Zenón de Citio empezó a dar allí sus enseñanzas filosóficas. Por eso, a sus discípulos y a su escuela se los empezó a llamar «los del pórtico» (hoi apo tēs stoas en griego). De ahí viene la palabra «estoicismo», que literalmente significa «la doctrina del pórtico».

			

			Los estoicos no buscaban fama, poder ni consuelo espiritual. Buscaban claridad mental y libertad interior. Y encontraron ambas en cinco principios que todavía hoy son una brújula perfecta para el caos moderno.

			1. La dicotomía del control

			Algunas cosas dependen de nosotros; otras no. Lo curioso es que casi siempre invertimos esa ecuación: nos obsesionamos con el resultado (que no controlamos) y descuidamos el proceso (que sí podemos controlar).

			Epicteto, esclavo convertido en maestro, resumía toda su filosofía en una sola frase: «Hay cosas que dependen de nosotros y cosas que no». Esa distinción, tan simple, separa la ansiedad de la serenidad.

			Un ejemplo actual: puedes controlar si estudias, pero no si te contratan; puedes controlar si hablas con respeto, pero no si te entienden. El estoico dirige su energía hacia donde sus acciones tienen efecto y se desentiende del resto, como un arquero que suelta la flecha y no intenta dirigir el viento.

			2. Vivir de acuerdo con la naturaleza

			Los estoicos creían que el universo tiene un orden racional (el logos), una especie de inteligencia cósmica que lo conecta todo. En este sentido, vivir de acuerdo con la naturaleza no significa abrazar árboles ni ir descalzo por el bosque, sino alinear tu razón con ese orden.

			Cuando actúas en armonía con la razón, eres parte de ese equilibrio; cuando te dejas llevar por la ira, el miedo o la avaricia, te desajustas. Es lo que hoy llamaríamos alineación interior.

			Marco Aurelio lo expresaba con una metáfora hermosa: «Somos miembros de un mismo cuerpo». Si una mano hiere a la otra, ambas sufren. Por eso el bien individual y el bien común no son opuestos, son reflejos de una misma naturaleza.

			3. La virtud como único bien verdadero

			Riqueza, fama, belleza o poder no garantizan una vida buena. Los antiguos llamaban a esas cosas «indiferentes»: no son malas en sí, pero tampoco son lo que importa. La única fuente estable de felicidad es la virtud, entendida como carácter y coherencia.

			Ser virtuoso no es moralismo, sino eficacia existencial. El dinero puede comprarte libertad, pero no dominio de ti mismo. El éxito puede darte visibilidad, pero no sentido. La virtud, en cambio, te hace inatacable: nadie puede arrebatarte tu modo de actuar.

			Séneca lo decía así: «Ninguna fortuna puede arrebatarte la paz si no la dejas entrar».

			4. El obstáculo se convierte en el camino

			Cualquier obstáculo contiene una lección, igual que el fuego purifica el metal. Así, los estoicos veían los problemas no como interrupciones del camino, sino como parte esencial de este.

			Cuando un proyecto fracasa, cuando alguien te decepciona, cuando la vida te contradice, tienes dos opciones: convertirte en víctima o en aprendiz. Marco Aurelio escribía: «Lo que se interpone en el camino se convierte en el camino».

			El estoicismo es el arte de reciclar la adversidad. Cada obstáculo se vuelve una oportunidad para practicar una virtud: el miedo, para el coraje; la ira, para la templanza; la pérdida, para la aceptación. No se trata de negar el dolor, sino de usar el dolor como entrenamiento.

			5. Ayudar y contribuir a la sociedad

			Aunque hoy se confunde al estoico con alguien solitario o distante, la verdad es la contraria. Los estoicos eran profundamente sociales. Sabían que la virtud no se demuestra en un templo, sino en la plaza pública, en la conversación, en el conflicto, en la cooperación.

			Séneca escribía: «Nacimos para la comunidad, igual que los pies para caminar juntos». La justicia, para ellos, no era una idea, sino un deber. Ser bueno no era cuestión de opinión, sino de acción: contribuir, comprender, perdonar, ayudar. 

			El estoicismo no es, pues, una filosofía de ermitaños, sino de ciudadanos. Una ética de la acción compartida.

			Un mapa para el presente

			Estas cinco ideas formaban el esqueleto moral de una filosofía que, más que un conjunto de teorías, era un entrenamiento diario. Hoy, cuando todo parece diseñarse para distraernos, esa claridad suena casi subversiva.

			El estoicismo está viviendo una segunda vida. Lo practican deportistas, emprendedores, psicólogos y artistas. Ryan Holiday lo convirtió en best seller; los terapeutas cognitivos reconocen su herencia; incluso los astronautas de la NASA han citado a Marco Aurelio en misiones espaciales.

			Y no es casualidad. En un mundo hiperconectado, rápido y emocionalmente saturado, el estoicismo ofrece una disciplina de serenidad. Es un software mental que te enseña a mantener el control en un entorno incontrolable.

			La vida, decía Séneca, es como una obra de teatro: no elegimos el papel, pero sí cómo interpretarlo. El estoicismo, pues, te enseñará a hacerlo con virtud, dignidad y calma. No es un mapa, sino una brújula que apunta en una única dirección: hacia el interior, donde empieza la libertad real.

			El journaling: tu gimnasio mental

			El papel es más paciente que la gente.

			Ana Frank

			Ana Frank escribió estas palabras en un pequeño escondite de Ámsterdam durante los años más oscuros de la Segunda Guerra Mundial. Pero lo que dejó no fue solo un testimonio histórico, fue una demostración íntima del poder de la escritura para clarificar la mente en medio del caos. El papel la escuchaba sin juzgar, sin interrumpir, sin cansarse.

			Eso mismo descubrieron los estoicos siglos antes. Marco Aurelio, emperador de Roma y el hombre más poderoso del planeta, escribía todas las noches reflexiones que nunca pensó publicar. Aquel cuaderno privado (que hoy conocemos como Meditaciones) era su forma de hablar consigo mismo. De ordenar su mente. De no perder el norte entre la guerra, la política y la fragilidad de la vida.

			Escribir, para él, no era una actividad literaria. Era un acto de higiene mental. Un entrenamiento diario para mantener la calma en medio del ojo del huracán.

			En este sentido, escribir no es un desahogo sentimental, sino una forma de pensar con el bolígrafo o el teclado del ordenador. Poner en palabras lo que sientes crea distancia: lo que antes era un torbellino emocional se convierte en algo que observar. Y lo que se puede observar se puede comprender.

			Hoy, la ciencia lo respalda. El psicólogo James Pennebaker demostró en los años noventa que escribir sobre las emociones mejora la salud mental y física. Reduce el estrés, refuerza el sistema inmunitario y aumenta la claridad cognitiva. El cerebro, literalmente, se reorganiza cuando transformas pensamientos caóticos en lenguaje ordenado.

			Podríamos decir que el journaling es una versión moderna del gimnasio: en lugar de levantar pesas, levantas pensamientos. Y, al igual que el cuerpo necesita movimiento, la mente necesita reflexión.

			En este libro, journaling significa algo más que «llevar un diario». Es, en cambio, una herramienta de autoconocimiento. Escribir no es solo contar lo que te pasa, sino entender cómo lo interpretas.

			En este libro aprenderás a usar la escritura como una navaja suiza mental:

			• Para planificar tus días.

			• Para detectar contradicciones.

			• Para analizar emociones.

			• Para redefinir prioridades.

			• Y, sobre todo, para entrenar la virtud.

			De modo que no se trata de ser un buen escritor, sino de ser un mejor pensador.  Y para eso necesitas una regla sencilla: escribe solo para ti. 

			Sin filtros, sin miedo al juicio ajeno. Nadie va a leerlo. El papel es tu espejo.

			Séneca decía que «la palabra escrita fija el pensamiento». Y tenía razón: el simple acto de escribir convierte lo difuso en claro. Es como sacar un nudo de la mente y deshacerlo con las manos.

			La revisión diaria: del amanecer a la noche

			El filósofo Séneca el Joven, uno de los más leídos de Roma, practicaba una rutina nocturna que hoy llamaríamos «journaling estoico». Lo contaba así en una carta a su amigo Lucilio:

			Cuando han retirado de mi vista la luz y se ha dormido mi esposa, examino toda mi jornada y repaso mis hechos y mis dichos; nada me oculto, nada paso por alto.

			Séneca era uno de los hombres más ricos y poderosos de su tiempo y, sin embargo, cada noche dedicaba unos minutos a revisar su conducta moral. No buscaba fama ni absolución, solo comprensión de sí mismo. Esa honestidad le permitía dormir tranquilo. Su método era simple pero transformador:

			• ¿Qué hice bien?

			• ¿Qué hice mal?

			• ¿Qué puedo hacer mejor mañana?

			Tres preguntas que siguen siendo igual de útiles hoy. 

			El examen de la mañana

			Los estoicos creían que el día debía empezar con intención, no con inercia. Marco Aurelio lo practicaba al despertar. Antes de enfrentarse al imperio, se enfrentaba a su mente. Por su parte, Epicteto sugería:

			«Al punto de levantarse el alba, piensa:

			• ¿Qué me falta para la impasibilidad?

			• ¿Qué me falta para la imperturbabilidad?

			• ¿Quién soy? Un ser racional.

			• ¿Cuáles son mis obligaciones?

			• ¿En qué me aparté ayer de la serenidad?». 

			Así pues, por la mañana, escribe tus tres prioridades del día, con hora incluida. No escribas cosas como «Leer más», sino «Leer diez páginas a las 8.30». No escribas «Hacer ejercicio», sino «Correr veinte minutos antes del desayuno». La precisión crea claridad, y la claridad genera acción. Luego, anticipa los posibles obstáculos: una reunión tensa, una tentación, una distracción. Y decide de antemano cómo responderás con virtud. La previsión mental es un seguro emocional.

			Los romanos tenían una expresión para esto: praemeditatio malorum, la «premeditación de los males». Imaginar los problemas no era un signo de pesimismo, sino entrenamiento. Así, cuando llegaban, ya no te sorprendían, solo ponías en práctica lo que habías ensayado.

			El examen de la noche

			Por la noche, cambia la dirección de la mirada: de la acción al análisis. Es el momento de revisar el día sin dureza, pero con lucidez. No para juzgarte, sino para afinarte, como decía Séneca:

			Sin más, pondré la atención en mí y revisaré mi jornada. Nos vuelve muy defectuosos el hecho de que nadie toma en consideración su vida. 

			Piensa en el día como si fueras un director revisando su película. No te enfades por los errores, estúdialos. ¿Dónde reaccionaste en lugar de responder? ¿Dónde actuaste guiado por la emoción y no por la razón? Séneca decía que la vida no se domina de una vez, sino que se practica cada día, igual que barrer el suelo. Si no limpias hoy, mañana costará más. Si reflexionas a diario, la mente se mantiene ligera.

			
			Ejercicio de journaling:

			revisión matutina y examen nocturno

			Te propongo un primer ejercicio de journaling. Llévalo durante una semana. No te juzgues, solo observa. Verás que los días dejan de pasar sin dejar rastro. Lo que antes era rutina se convierte en práctica.

			El journaling, en el fondo, no es más que una conversación con uno mismo. Pero, cuando esa conversación se vuelve diaria, aparece algo nuevo: la coherencia. Empiezas a reconocerte en tus acciones, a verte con menos ruido y más dirección.

			Los estoicos decían que la virtud se forja en lo cotidiano. Y no hay nada más cotidiano que el amanecer y los últimos momentos del día. Entre ambos se esconde toda una vida.

			Revisión matutina

			1. Escribe tus tres prioridades del día y la hora a la que las harás.

			• __________________ Hora: [image: ]

			• __________________ Hora: [image: ]

				• __________________ Hora: [image: ]

			2. Anota los desafíos que anticipas y cómo responderás con virtud.

			• «Si me interrumpen, responderé con calma».

			• «Si me distraigo, cerraré el móvil y retomaré la tarea».

			Examen nocturno

			¿Qué hice bien?

			¿Qué hice mal?

			¿Qué puedo hacer mejor mañana?

			

		
	





			Capítulo 1

			Las cuatro virtudes estoicas

			Penetra en tu interior. Dentro de ti está la fuente del bien, que puede manar sin cesar si ahondas siempre.

			Marco Aurelio

			La virtud es el corazón del estoicismo. Todo lo demás (éxito, fama, salud o fortuna) son efectos colaterales, nunca la meta en la que debes poner tu foco. En una época como la que vivimos actualmente, donde casi todo se traduce en métricas, likes o beneficios, esta idea suena radical: el estoico no busca resultados, busca coherencia. No actúa bien para que le vaya bien en la vida, sino porque hacerlo bien ya es un fin en sí mismo. La virtud no se negocia, no se mide ni se vende. Es su propia recompensa.

			Marco Aurelio lo entendió en medio del mayor ruido posible: el de un imperio que dependía de sus decisiones. Decía que el bien no está fuera, sino dentro. Si tu fuente interior permanece limpia (es decir, si tus pensamientos y tus actos están alineados con la razón y la ética), nada externo puede enturbiarla. Esa limpieza interior es un blindaje: te protege del juicio ajeno, del fracaso, incluso del éxito.

			Los estoicos resumieron su brújula moral en cuatro virtudes cardinales: sabiduría, justicia, coraje y templanza, que son los pilares del carácter. Entrénalas y tu mente se volverá más estable, más libre y menos vulnerable a lo que no puedes controlar.

			Sabiduría

			La tribuna y la cárcel son dos lugares distintos: el uno, elevado; el otro, humilde; pero el albedrío es igual. Si quieres conservarlo igual en cada uno de esos lugares, puede ser conservado.

			Epicteto

			Ser sabio no es saberlo todo ni tener tres másteres, sino distinguir lo que depende de ti de lo que no y actuar en consecuencia. Es, en fin, la capacidad de decidir con calma cuando todos los demás reaccionan.

			En un mundo saturado de información, la sabiduría es una forma de selección. No consiste en acumular datos, sino en discernir: qué merece tu atención, qué merece tu esfuerzo y qué puedes soltar sin culpa.

			La mayoría de las personas inteligentes no son sabias. Saben mucho, pero se atormentan por lo que no pueden cambiar, se comparan, se distraen, se enfadan con el tráfico o con los políticos. No aplican su conocimiento a la vida. Los estoicos habrían dicho de ellos que son esclavos de sus juicios.

			La sabiduría práctica empieza con una pregunta: «¿Esto depende de mí o no?». Si no depende de ti, acéptalo. Si depende de ti, haz lo mejor que puedas. Esa ecuación tan simple elimina el 90 por ciento del sufrimiento innecesario.

			La palabra filosofía viene del griego philo («amor») y sophia («sabiduría»). Amar la sabiduría no es acumularla, sino practicarla. Requiere observarte sin miedo y examinar tus creencias heredadas. Y es que muchas de las ideas que te guían ni siquiera son tuyas: te las inculcaron la familia, la escuela o las redes. La sabiduría empieza cuando te atreves a mirarlas de frente y decides si todavía te sirven.

			
			Ejercicio de journaling:

			distinguir lo que depende de ti

			Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, el valor para cambiar las que puedo y la sabiduría para reconocer la diferencia.

			Oración de la serenidad

			Piensa en el proyecto más importante de tu vida ahora mismo (trabajo, pareja, salud, familia…). Divide una hoja en dos columnas y responde con honestidad:

			• ¿Qué está bajo mi control en esta situación?

			• ¿Qué no está bajo mi control?

			Cuanto más claro lo veas, más ligero te sentirás. Ganarás foco y perderás ansiedad.

			

			Justicia

			El objetivo de la vida no es estar del lado de la mayoría, sino escapar de las filas de los locos.

			Marco Aurelio

			La justicia es la virtud que conecta la sabiduría con el mundo. No basta con saber qué es correcto, hay que hacerlo, aunque nadie mire.

			Marco Aurelio lo demostró en uno de los momentos más críticos de su reinado. Al inicio de las guerras marcomanas, el tesoro público estaba vacío. Sin embargo, en lugar de aumentar impuestos o exprimir al pueblo, decidió subastar los tesoros del palacio imperial: joyas, vajillas de oro, obras de arte. Fue una lección práctica de justicia y desprendimiento. Mientras otros emperadores acumulaban lujo, él eligió servir al bien común.

			De hecho, en Meditaciones llega a afirmar que el hombre injusto se hiere a sí mismo porque va contra su propia naturaleza. La justicia, para él, no era algo que uno «aplica» a los demás, sino una manera de estar en el mundo: vivir de tal modo que tus acciones no rompan la coherencia entre tú y el universo.

			
			Una curiosidad fascinante sobre las guerras marcomanas es que, en plena campaña militar contra las tribus germánicas del norte, Marco Aurelio escribió buena parte de sus Meditaciones. Imagina la escena: un emperador filósofo, rodeado de tiendas de campaña en el Danubio, con el sonido del metal y la nieve cayendo sobre el campamento, escribiendo reflexiones sobre la fugacidad de la vida y la necesidad de mantener la calma ante el sufrimiento.

			

			Esa es la esencia de la justicia estoica: actuar bien no por conveniencia, sino por coherencia. En tiempos donde la moral parece flexible y el cinismo rentable, la justicia es, pues, un acto de rebeldía.

			Ser justo no significa ser ingenuo. Los estoicos también sentían ira, desprecio o miedo, pero no permitían que esas emociones dirigieran sus actos. Sabían que la primera reac­ción es instintiva, pero la segunda es una elección.

			En la actualidad, la justicia se manifiesta en lo cotidiano: en cómo hablas a quien no puede darte nada, en cómo tratas a tus padres, tus empleados o tus rivales. Actuar con justicia es construir carácter en las pequeñas cosas.

			
			Ejercicio de journaling:

			ejercitar la justicia interior

			Sé tolerante con los demás y estricto contigo mismo.

			Marco Aurelio

			Piensa en una situación reciente en la que te sentiste frustrado por la acción de otra persona y responde a las siguientes preguntas:

			• ¿Qué motivos podría tener esa persona para actuar así?

			• ¿Habría hecho yo lo mismo en su lugar?

			• ¿Cómo podría haber respondido con más comprensión o calma?

			Ser justo no siempre es ganar. A veces significa callar cuando podrías humillar o ayudar cuando nadie lo espera.

			

			Coraje

			La verdadera medida de un hombre no es cómo se comporta en momentos de comodidad y conveniencia, sino cómo lo hace en tiempos de desafío y controversia.

			Martin Luther King Jr.

			El coraje es la virtud que convierte la teoría en acción. Sin él, la sabiduría se queda en ideas; la justicia, en palabras, y la templanza, en buenas intenciones.

			Ser valiente no significa no tener miedo, sino avanzar a pesar del miedo. Epicteto decía que el miedo surge cuando confundimos las cosas: tememos perder lo que no depende de nosotros. Si te centras en tu carácter y en tus actos, el miedo pierde poder.

			
			Tras obtener su libertad, Epicteto fundó una escuela en Nicópolis (en la actual Grecia), donde formó a discípulos que luego influirían incluso en emperadores como Marco Aurelio. Su vida entera fue una lección viviente de su filosofía: uno puede ser físicamente esclavo y, sin embargo, espiritualmente invencible.

			

			El problema es que nuestra mente moderna es hipersensible al riesgo. Lo magnificamos todo: una crítica nos parece una condena; un error, un desastre. Sin embargo, la mayoría de las veces el dolor no está en el hecho en sí, sino en la interpretación del mismo.

			Séneca lo escribió con precisión:

			A menudo tenemos más miedo que dolor, y sufrimos más en la imaginación que en la realidad.

			Por eso Marco Aurelio practicaba un ejercicio simple: describir la realidad sin adjetivos. Si perdía algo, escribía exactamente lo que había ocurrido, sin dramatismo. «He perdido mi empleo» es un hecho. «He perdido mi empleo y mi vida se acaba» es un juicio. El coraje comienza cuando aprendes a separar ambos.

			Practicar el coraje regularmente te da confianza, y esta ayuda a reducir el miedo. Es, en fin, un círculo virtuoso. Y la única forma de fortalecerlo es exponerse poco a poco a lo que temes: desde tener una conversación incómoda hasta afrontar una pérdida.

			
			Ejercicio de journaling:

			separar hechos de pensamientos

			Escribe un problema que te preocupa.

			Descríbelo solo con hechos, sin valoraciones.

			Luego, reescríbelo en tercera persona, como si le pasara a otro.

			Al crear distancia, verás que tu mente exagera. El miedo se encoge cuando lo miras con precisión.

			

			Templanza

			Si buscas tranquilidad, haz menos. O (más exactamente) haz lo que es esencial. Lo que trae una doble satisfacción: hacer menos, mejor.

			Marco Aurelio

			La templanza es la virtud que equilibra todas las demás. Es moderación, autocontrol, disciplina. Si el coraje es fuego, la templanza es agua. Si la justicia mira hacia fuera, la templanza mira hacia dentro.

			Vivimos en una cultura que glorifica el exceso: más trabajo, más estímulos, más cosas. Pero los estoicos sabían que la abundancia real no viene de tener más, sino de necesitar menos.

			Templanza, pues, no significa renunciar a los placeres, sino disfrutar de ellos sin ser su esclavo. Séneca lo explicó mejor que nadie: «Se necesita poseer un espíritu fuerte para conservar la moderación cuando todo nos va bien».

			
			Séneca fue, al mismo tiempo, filósofo estoico y consejero del hombre más volátil del Imperio: Nerón. Durante años intentó guiar al joven emperador con moderación y prudencia, aplicando los principios estoicos al gobierno. Pero la realidad fue un experimento moral de alto riesgo: mientras escribía sobre la templanza y el dominio de las pasiones, su discípulo se hundía en la tiranía y la paranoia.

			

			Practicar la templanza supone entrenar la mente para resistir la trampa del placer inmediato. El estoico no se prohíbe nada, pero elige. Sabe que comerse una pizza entera puede producir un placer instantáneo, pero que el dominio propio deja un sabor más duradero.

			Esta virtud es el antídoto contra el caos moderno. Implica hacer menos, pero mejor. Implica preguntarte cada día: «¿Esto es esencial?». Y no solo respecto a tus acciones, sino también a tus pensamientos. Cada idea que aceptas ocupa espacio mental; si llenas tu mente de ruido, no quedará sitio para la serenidad.

			La templanza no es una imposición moral, sino una estrategia de libertad. Cuando dominas tus impulsos, nadie te domina a ti.

			
			Ejercicio de journaling:

			elegir lo esencial

			Haz un repaso de tu día, desde que te levantas hasta que te acuestas. Luego pregúntate:

			• ¿Qué de todo esto es esencial?

			• ¿Qué puedo eliminar o sustituir por algo que sea más significativo?

			La templanza no busca que vivas menos, sino que vivas mejor. Igual que un músico deja silencios entre las notas, el sabio deja espacio entre los actos. Ahí habita la tranquilidad.
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