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      La atención plena es la capacidad humana básica de estar plenamente presente, ser consciente de dónde estamos y de lo que hacemos, y no reaccionar de forma exagerada o abrumada por lo que ocurre a nuestro alrededor.

      

      Aunque la atención plena es algo que todos poseemos de forma natural, está más disponible cuando la practicamos a diario.

      

      Durante todo el día podemos estar “ahí” pero realmente no estar; existir en modo automático, dejando que todo pase.

      

      Cada vez que tomamos conciencia de lo que experimentamos directamente a través de nuestros sentidos, o de nuestro estado mental a través de nuestros pensamientos y emociones, estamos siendo conscientes.

      

      Y cada vez hay más investigaciones que demuestran que cuando entrenas tu cerebro para ser consciente, estás remodelando la estructura física de tu cerebro.

      

      El objetivo de la atención plena es despertar el funcionamiento interno de nuestros procesos mentales, emocionales y físicos.

      

      ¿Qué es la meditación? La meditación es explorar. No es un destino fijo. La cabeza no queda libre de pensamientos, sin ninguna distracción. Es un lugar especial donde cada momento es trascendental. Cuando meditamos, nos adentramos en el funcionamiento de nuestra mente: nuestras sensaciones (el aire que sopla sobre nuestra piel o un olor fuerte que entra en la habitación), nuestras emociones (amamos esto, odiamos aquello, ansiamos esto, aborrecemos aquello) y pensamientos (¿no sería raro ver a un elefante tocando la trompeta?).

      

      La meditación de atención plena nos pide que suspendamos el juicio y demos rienda suelta a nuestra curiosidad natural sobre el funcionamiento de la mente, acercándonos a nuestra experiencia con calidez y amabilidad, hacia nosotros mismos y hacia los demás.

      

      La atención plena nos ayuda a poner un poco de espacio entre nosotros y nuestras reacciones, rompiendo nuestras respuestas condicionadas. He aquí cómo sintonizar con la atención plena a lo largo del día:

      
        	Reserva algo de tiempo. No necesitas un cojín o un banco de meditación, ni ningún tipo de equipo especial para acceder a tus habilidades de atención plena, pero sí necesitas reservar un tiempo y un espacio.

        	Observa el momento presente tal y como es. El objetivo de la atención plena no es aquietar la mente ni intentar alcanzar un estado de calma eterna. El objetivo es sencillo: se trata de prestar atención al momento presente, sin juzgarlo. Es más fácil decirlo que hacerlo, lo sabemos.

        	Deja que tus juicios pasen. Cuando nos damos cuenta de que surgen juicios durante nuestra práctica, podemos tomar nota mentalmente de ellos y dejarlos pasar.

        	Vuelve a observar el momento presente tal y como es. Nuestra mente suele dejarse llevar por los pensamientos. Por eso la atención plena es la práctica de volver, una y otra vez, al momento presente.

        	Sé amable con tu mente errante. No te juzgues por los pensamientos que surjan, simplemente practica el reconocimiento de cuando tu mente se ha desviado y tráela de vuelta con suavidad.

      

      Esa es la práctica. A menudo se dice que es muy simple, pero no es necesariamente fácil.

      El trabajo consiste en seguir haciéndolo. Los resultados se irán acumulando.

      

      En este libro aprenderás y te informarás sobre cómo la atención plena puede ser útil a la hora de resolver conflictos.
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            La atención plena en conflictos

          

        

      

    

    
      Este capítulo se centra en lo que significa adoptar un enfoque consciente para manejar las conversaciones y los conflictos difíciles. Estas conversaciones difíciles son las que te asustan, las que te desafían, las que intentas evitar, las que prácticas en tu mente de antemano y las que repites una y otra vez después en tu cabeza. Aprender técnicas de atención plena (“mindfulness”) hará que esas conversaciones sean más productivas y constructivas y te harán sentirte satisfecho y contento en lugar de agotado y decepcionado.

      

      Empecemos a transformar la forma en que abordas las conversaciones difíciles, ya sea con tus compañeros de trabajo, tu familia, tus amigos o tu pareja.

      

      Qué significa ser consciente en situaciones difíciles: La atención plena es una forma de vivir en el momento presente que se basa en las antiguas enseñanzas budistas que Jon Kabat-Zinn ayudó a introducir en la cultura occidental en la década de 1990. Hoy en día, millones de personas utilizan la atención plena como forma de vida para reducir el estrés, mejorar la salud y aumentar la felicidad. La meditación es una de las formas en que se puede practicar la atención plena: el acto de sentarse en silencio y despejar los pensamientos puede allanar el camino para vivir en el presente y abrir el corazón y la mente a lo que nos rodea, en lugar de rumiar, preocuparse y temer lo que podría o ha sucedido.

      

      También puedes utilizar la atención plena para mejorar tu forma de gestionar los conflictos. Un estado mental consciente te ayudará (e indirectamente, a la otra persona) a centrarte en encontrar una forma positiva de avanzar, en lugar de quedarte atascado en todo el ruido que hay en tu cabeza y que te lleva en direcciones poco útiles.

      

      En su libro “Full Catastrophe Living”, Kabat-Zinn esboza los principios clave de la atención plena. En cuanto a la gestión de conflictos, estos seis son especialmente relevantes:

      

      
        	No juzgar: Tú, como todo el mundo, tienes ideas y opiniones sobre todo. Tu mente te proporciona un flujo constante de juicios en blanco y negro, conscientes y subconscientes, durante todo el día: me gusta/no me gusta, sí/no, bueno/malo, etc. Estar atento significa ser consciente de este proceso y, en su lugar, retener conscientemente los juicios para permitir que lo que se está desarrollando tome forma. En los conflictos, esto te ayuda a tener la mente abierta a la otra persona, a su perspectiva y a las soluciones que aún no has considerado.

        	Aceptación, dejar ir y no esforzarse: Estas tres actitudes se centran en aceptar la situación tal y como es actualmente, sin forzarla a ser lo que no es aferrarse emocionalmente, agarrando, empujando o tirando. Esto no significa que no puedas querer que algo cambie. Lo que significa es que, al aceptar primero lo que es ahora y no querer hacer inmediatamente algo al respecto, se libera mucho espacio en la cabeza para permitir que surjan nuevas formas de avanzar.

        	Mente de principiante: El mindfulness te anima a abordar las situaciones y las personas implicadas con ojos nuevos. Tu mente proyecta constantemente un montón de deseos, opiniones y heridas pasadas -algunas de las cuales pueden tener décadas de antigüedad- sobre las situaciones actuales. Toda esta historia hace que sea difícil ver lo que realmente está sucediendo en este momento y reconocer el potencial que puede estar surgiendo. La mente de principiante también beneficia a la otra parte, porque las personas se sienten vistas y valoradas si te comprometes con cómo son y lo que hacen ahora, en lugar de cómo eran o llegaron a ser en tu mente. Este cambio de mentalidad aporta positividad y conexión a los desacuerdos, lo que ayuda a encontrar un resultado positivo.

        	Confianza: Llevar la confianza a tus interacciones es una herramienta poderosa. La confianza empieza por confiar en ti mismo, sabiendo que tu perspectiva y tu experiencia son adecuadas para ti y que puedes hacer frente a todo lo que se te presente. Cuanto más confíes en ti mismo, más confianza podrás aportar a otras personas, a tus relaciones y al manejo de situaciones difíciles, porque sabes que tienes todo lo necesario para lograr un resultado positivo.

        	Paciencia: En general, las personas son muy impacientes por llegar a lo que creen que es lo siguiente importante. Pero esta actitud lleva a no estar en el momento presente. Si te apresuras todo el tiempo, no verás las sincronicidades y oportunidades que se presentan.

        	Gratitud y generosidad: Estas mentalidades aportan desenfado, aprecio y conexión a tus situaciones difíciles. Al no dar todo por sentado y al dar a otras personas oportunidades de éxito, aumentas la interconexión entre tú y la otra parte. La gratitud y la generosidad fomentan de forma natural una atmósfera positiva, de la que puede beneficiarse cualquier conversación difícil.

      

      Los términos utilizados en este libro se han elegido conscientemente. El término "otra persona" se utiliza para describir lo que, de otro modo, podría llamar su "oponente". La palabra "oponente" suena demasiado dura y da a entender que estáis en extremos opuestos de una situación. Para empezar, esto no suele ser cierto, pero también crea una mentalidad de ganar-perder que no favorece un enfoque consciente para manejar situaciones difíciles.

      

      El mindfulness reconoce que estas mentalidades no son algo que se pueda conseguir completamente de la noche a la mañana, pero no pasa nada (¡ahí están el no juicio y la paciencia!).

      

      Observar y reconocer tu comportamiento es el primer paso para cambiarlo, así que ése es el mejor punto de partida. Busca formas rápidas y cotidianas de practicar la atención plena en tu vida. Por ejemplo, la próxima vez que te des cuenta de que estás juzgando el carro de alguien en el supermercado, detente y nota la sensación, y luego deja que el pensamiento se vaya. Si te encuentras enfadado por la lentitud de la cola de la caja en la tienda, respira profundamente unas cuantas veces e intenta observar algunas cosas interesantes a tu alrededor en ese momento en lugar de dejar que el estrés te afecte.

      

      Cuando llegues al principio de la cola, intenta mostrar una gratitud genuina al empleado de la caja por su duro trabajo. Pequeñas y sencillas prácticas como ésta te ayudarán a convertir la atención plena en un hábito, lo que a su vez facilita el acceso a las conversaciones difíciles.

      

      Las oportunidades positivas que existen en las conversaciones difíciles: Cuando entras en las conversaciones difíciles de forma consciente, empiezas a ver todo lo bueno que puede salir de ellas. Sin embargo, cuando piensas en el conflicto de una manera no consciente, puedes encontrarte enfocando sólo en las posibilidades y aspectos negativos de tales conversaciones, tales como:

      

      
        	Miedo: El miedo es una razón común por la que la gente teme los conflictos. Puedes temer las emociones que puedan surgir, temer ser vulnerable, temer perder a la gente cuando expresas lo que realmente piensas, o temer no ser querido.

        	Minimización: A menudo, te encontrarás racionalizando por qué una conversación difícil no es necesaria: "No creo que lo haya hecho con esta intención" o "En realidad es algo muy pequeño; no quiero exagerar". Este tipo de razonamiento lleva a decir cosas como "puedo lidiar con esto", "lo olvidaré" y "tendré que aguantarme", que son cosas poco saludables cuando estás herido, enfadado, asustado o triste.

        	Obstinación: Si te anticipas a un conflicto de forma no consciente, podrías empezar por determinar a qué te negarás a renunciar. Podrías planificar de antemano las líneas que no cruzarás antes de escuchar una palabra de la otra persona.

        	Evitar: Al evitar una conversación difícil o esa charla para poner fin a un conflicto, te estás privando de importantes oportunidades a ti mismo y a la otra persona. La mayoría de los problemas no desaparecen por sí solos, y no enfrentarse a ellos no te hace ningún favor ni a ti ni a la otra persona.

      

      Afortunadamente, estas posibilidades negativas se desvanecen cuando te centras en las prácticas de atención plena. Verás cómo el miedo, la minimización y la obstinación no contribuyen a un resultado exitoso. En su lugar, puedes abrir los ojos y la mente a todos los resultados positivos que podrías disfrutar, como compartir tus pensamientos y sentimientos, conectar con la otra persona de una forma nueva y diferente, y crecer como persona.

      

      Veamos con más detalle algunos de estos resultados positivos de la resolución consciente de conflictos.

      

      Todos pueden compartir sus pensamientos y sentimientos:

      

      La oportunidad más obvia de entablar una conversación difícil es que todos los participantes podrán compartir su perspectiva de las cosas y que, juntos, podrán intentar encontrar una forma de avanzar que satisfaga a todos. Esto puede ser realmente valioso a largo plazo.

      

      Es muy importante expresar tus pensamientos y sentimientos, incluso cuando no estás acostumbrado a hacerlo o sientes que es más fácil y menos estresante ignorarlos.

      

      Eres una parte crucial de la relación, y sin tu aportación la relación no será lo que podría ser.

      

      Cuando decides no compartir tus sentimientos sobre la situación, en un conflicto individual esto significa que el 50 por ciento de las opiniones y sentimientos no se escuchan. Estas opiniones y sentimientos no expresados no carecen de importancia y, la mayoría de las veces, no "desaparecen". Son tan relevantes y válidos como las opiniones de la otra persona implicada. Aguantarse o ignorar los sentimientos es lo menos respetuoso que se puede hacer a uno mismo y, en última instancia, también a la otra persona, porque no decir lo que se piensa conducirá sin duda a problemas en el futuro. Quizá hayas oído el dicho: "Si no lo dices, se te nota"; esta opción tiene invariablemente un resultado peor. Mantener una conversación sincera conducirá a un futuro más fácil y brillante para todos los implicados, incluyendo una posible mejora de la situación para ti y/o para las otras personas implicadas.

      

      Profundizarás en tu relación con la otra persona: Una oportunidad muy importante en las conversaciones difíciles es la de profundizar en la relación que tienes con la otra persona o personas implicadas.

      

      El simple hecho de tener una conversación difícil requiere valentía, y esa valentía por sí sola reforzará la relación porque demuestra a la otra persona que es una parte importante y valorada de tu vida. El hecho de que ambos podáis compartir vuestra verdad con integridad y honestidad se sumará a esa conexión.

      

      Decir a los demás lo que se quiere, se cree y se siente es algo muy abierto, y puede hacerse sin dañar la relación que se tiene con el otro.

      

      Si se abordan con conocimiento de causa, las conversaciones difíciles pueden no conducir a esa ruptura repentina, a la denuncia de una amistad o a ese despido. Al contrario, pueden fortalecer tus relaciones gracias a los principios de no juzgar, aceptación, mente de principiante, confianza, paciencia y gratitud y generosidad.

      

      Las dos partes pueden experimentar un crecimiento personal: Tienes la oportunidad de crecer como persona gracias a tu iniciativa de iniciar una conversación difícil de forma consciente. A veces, tus propios defectos y hábitos son los más difíciles de ver, pero las prácticas de atención plena pueden ayudarte a observarlos y a cambiarlos de forma suave.

      

      Por ejemplo, tu crecimiento puede consistir en reunir el valor necesario para mantener una conversación difícil, estar abierto a varios resultados diferentes, aprender a entender por qué respondes de la manera en que lo haces o conocer tus motivos o creencias más profundas.

      

      Pueden conocerse mutuamente: Otra poderosa oportunidad que se encuentra en el conflicto es que permites que la gente te conozca mejor. Cuando utilices el enfoque de hablar con atención que aprenderás en este libro, revelarás opiniones y perspectivas honestas. En tu vida personal, expresar cómo te sientes realmente sobre algo insensible que dijo un miembro de la familia puede ayudarte a ti y a la otra parte a aprender más sobre el otro. Si evitas esa conversación, el nivel de apertura y honestidad en tu relación puede bajar, lo que, al cabo de un tiempo, puede hacer que tu conexión se sienta superficial.

      

      A su vez, al escuchar atentamente las opiniones y perspectivas de la otra persona, llegarás a conocerla mejor. Esto conduce a una mejor comprensión en ambos sentidos y, probablemente, a un mayor aprecio por el otro y a unas interacciones más fáciles en el futuro.

      

      Puedes ayudar a los demás: Al mantener conversaciones difíciles, puedes ayudar a otras personas de muchas maneras diferentes. Esto puede ser un resultado directo o indirecto de la conversación en la que participas. Por ejemplo, la conversación podría:

      

      
        	Permitir que la otra persona diga su verdad.

        	Ayudar a la otra persona a sentirse apreciada, valorada y vista o escuchada.

        	Inspirar a la otra persona a cambiar su comportamiento ineficaz o perjudicial.

        	Motivar a la otra persona a tener una conversación similar con un ser querido, un amigo o un colega.

      

      Por ejemplo, si el comportamiento ineficaz de un colega en el trabajo te afecta a ti, encontrar una forma consciente de hablar de ello con él puede ayudarle a ajustar su comportamiento.

      

      Esto influirá en la forma en que ambos interactúan, e incluso puede mejorar su carrera.

      

      Es posible que encuentres una forma de avanzar que se adapte a las necesidades de todos:

      

      Al abordar el desacuerdo desde una perspectiva consciente, manteniendo la conversación positiva y centrándose en lo que está sucediendo en el momento presente, a menudo surgen soluciones que se ajustan a las necesidades de todos. En muchos casos, los desacuerdos son el resultado de lo que las personas perciben -desde su perspectiva personal- como la única solución posible que les conviene. Sin embargo, cuando se está abierto a escuchar las necesidades reales de todos, es muy posible que haya varios resultados viables en los que todos "ganen". Por ejemplo, es el cumpleaños de tu hijo y quiere invitar a todos sus amigos del colegio a celebrarlo. Tú, sin embargo, quieres mantener tu casa limpia, ya que la familia ampliada vendrá dentro de unos días a celebrarlo.

      

      Para que ambos "ganen", pueden organizar una fiesta infantil en el parque o en un museo o gimnasio local.

      

      Entrar en los conflictos con una intención reflexiva: Para apoyar tu actitud consciente, es muy útil establecer una intención constructiva para tu conversación. Una intención es una declaración positiva de lo que quieres experimentar o conseguir. En la resolución de conflictos con atención plena, tu intención guía tu mentalidad, tus pensamientos y tu contribución real y, por tanto, influye en el curso de la conversación.

      

      Cómo definir las intenciones para los conflictos: Una pauta general para establecer una intención constructiva es basarla en la curiosidad o en el objetivo del éxito colectivo.

      

      Algunos ejemplos de intenciones positivas y constructivas para la resolución de conflictos con atención son:

      
        	Quiero comprender mejor la perspectiva de la otra persona.

        	Quiero compartir mi visión sobre este tema.

        	Quiero encontrar un camino hacia la aceptación o el acuerdo mutuo.

      

      Dedicar un momento a definir tu intención merece la pena, ya que te situará de forma natural en un estado mental consciente mientras piensas en la conversación.

      

      Las intenciones conscientes también eliminan el enfoque de los resultados en blanco o negro y te ayudan a encontrar un punto de partida constructivo, positivo y de mente abierta.

      

      El poder de las intenciones:

      

      Tu intención tiene un gran efecto sobre lo que ocurrirá en la conversación, porque el propósito que hay detrás de las cosas que haces y dices tiene un impacto tanto en la forma en que envías tu mensaje como en la forma en que el mensaje es recibido. De hecho, afecta a las palabras que utilizas y a cómo y por qué las utilizas.

      

      Puede que pienses que tu intención es tu pequeño secreto, pero en realidad no es así. Cuando hablas, envías lo que se denomina "señales de intención", es decir, señales sutiles de tu cara, tu voz y tu cuerpo que permiten al público conocer el verdadero significado de tus palabras.

      

      Si las señales están en consonancia con las palabras que dices, se produce una congruencia que indica a la otra persona que puedes confiar en ti. Sin embargo, si no están alineadas, provocan confusión y distraen de tu mensaje, haciéndolo ineficaz. Por lo tanto, si "dices todo lo correcto", pero tu intención es ganar haciendo que la otra persona admita que estaba equivocada, enviarás señales confusas y, por lo tanto, serás ineficaz, dejando a la otra persona confundida e insegura sobre tu fiabilidad.

      

      La voz es el indicador más preciso de nuestras emociones:

      

      En un estudio realizado en 2017 en la Universidad de Yale, los investigadores compararon lo bien que captamos las emociones a través de tres canales de comunicación diferentes: la voz, la cara y las señales no verbales.

      

      Llegaron a la conclusión, tras investigar todos los distintos escenarios (incluido aquel en el que se disponía de los tres canales), de que las personas reconocen con mayor precisión las emociones en las interacciones en las que solo escuchamos la voz de la otra persona.

      

      Responsabilidad consciente: Asumir la propiedad de la conversación. Lo ideal es que ambos interlocutores opten por un enfoque consciente al manejar su conversación, lo que significa que están de acuerdo con el paradigma expuesto en este capítulo. Estas "reglas básicas" aumentan las posibilidades de éxito, y si ambos participantes las respetan, puede estar seguro de que se alcanzará un resultado positivo compartido.

      

      Cuando la otra parte también es consciente: Ambos tienen la "propiedad" de la conversación, lo que significa que son socios en igualdad de condiciones en la conversación, y ambos deben intentar asegurarse de que la conversación se desarrolle de forma constructiva.

      

      Si la otra parte se inclina de forma natural hacia las prácticas mindful, ¡es maravilloso! Es posible que podáis aprender nuevas técnicas el uno del otro.

      

      Cuando la otra parte no coopera: Una nota importante: no puedes controlar lo que hace la otra persona. Así que esperar a que hagan lo correcto no es prudente. Sólo tú puedes asegurarte de que la mentalidad, la intención y la actitud correctas estén presentes, así que hazte cargo y da un buen ejemplo.

      

      Si la otra persona no coopera, aún puedes influir positivamente en los resultados de la conversación si te mantienes en tu intención consciente, asumiendo la responsabilidad e influyendo en el curso de la conversación con tu actitud consciente.

      

      Incluso si una sola persona cambia su comportamiento, la situación cambia.

      

      Es importante darse cuenta de que no puedes cambiar a la otra persona; sólo puedes cambiar tu forma de responder a su comportamiento. Por otro lado, si cambias tu respuesta, tu comportamiento podría cambiar también.

      

      Cuando, por ejemplo, tu pareja te acusa de no fregar nunca los platos, puedes elegir una respuesta consciente hablando de tu indignación, en lugar de reaccionar directamente desde ella: "Cuando dices algo así, me siento atacado y tratado injustamente". Y tal vez puedas añadir: "Pero he oído que te gustaría que lavara los platos con regularidad, ¿es así?". Esto podría invitar a tu pareja a una charla mucho más constructiva en la que habléis de las necesidades de ambos a la hora de compartir las responsabilidades domésticas.

      

      Definir el éxito en la resolución de conflictos con atención plena: Un área clave en la que la resolución de conflictos con atención plena es diferente del modelo tradicional es el resultado. Cuando se les pregunta qué ven como éxito en una conversación difícil, la gente suele decir cosas como "que la otra persona admita que tengo razón" o "salirme con la mía". Pero, irónicamente, no es así como terminan la mayoría de las conversaciones difíciles.

      

      La mayoría de las veces, hay demasiados antecedentes o demasiado futuro en juego como para que uno de los participantes diga de repente que estaba equivocado todo el tiempo y que ahora quiere hacer las cosas exactamente como tú has propuesto.

      

      De hecho, cuando ese raro suceso ocurre, en algún nivel probablemente sientas que esa declaración no será el final del problema, porque ha ocurrido con demasiada facilidad. Tal vez resuelva el problema por hoy, sí.

      

      Pero lo más probable es que llegue un momento en el que tengas que volver a tratar el tema, porque ese tipo de resolución unilateral suele ser una señal de agresividad pasiva y casi nunca será el verdadero final.

      

      Por eso, al abordar conscientemente las conversaciones difíciles, que te digan que tienes razón no equivale al éxito.

      

      Dejar de lado el ganar o el perder: Vivimos en una cultura en la que ganar o perder es una forma relativamente normal de ver nuestras interacciones con otras personas. Si tú ganas, yo debo perder, y viceversa.

      

      Si tú consigues ese trabajo que ambos perseguimos, yo salgo perdiendo. Si tu empresa consigue ese cliente, la mía no. Y la persona que más gana es la más exitosa.

      

      Esta mentalidad de ganar o perder puede hacerte avanzar cuando intentas conseguir el último asiento en el tren, esa gran plaza de alquiler controlado o la presidencia, pero cuando te encuentras en situaciones en las que hay más en juego que una sola cosa que "ganar" (¡que es la mayoría de las veces!), puede ser exactamente lo que te impide encontrar un camino positivo hacia adelante.

      

      Atención plena práctica: Abordar la conversación difícil de forma consciente es lo más amable, puede estar más alineado con tus valores e incluso puede complementar el tipo de persona que quieres ser. Pero la verdad es que la resolución de conflictos con atención plena es también la forma más rápida y eficaz de descubrir cómo avanzar respetando las necesidades de todos.

      

      Ganar o perder lleva a una mentalidad de separación y a querer vencer a la otra persona. Esto hace cualquier cosa menos apoyar un debate constructivo. En la mayoría de las conversaciones difíciles, tú y la otra persona pueden estar en desacuerdo sobre la mejor manera de avanzar o sobre por qué las cosas han llegado a ser como son ahora, pero ambos son seres humanos amables que se preocupan por el tema de la conversación y que quieren encontrar la manera más positiva de avanzar. La configuración de ganar o perder está intrínsecamente desincronizada con esas realidades conscientes.
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