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			Introducción


			Yo, mi mejor amigo es un libro de auto ayuda que proporciona herramientas prácticas para quienes pretenden mejorar en diferentes ámbitos de su vida, de obtener lo mejor de cada persona aprendiendo a conocerse mejor y a valorarse más. Se trata de explotar al máximo nuestras capacidades y trabajar en los aspectos que requieren alguna modificación para interactuar mejor con el mundo que nos rodea. El libro es una guía fácil para emprender cambios significativos que se traduzcan en una vida feliz y placentera, encontrando satisfactores que le den sentido a lo que hacemos todos los días. Los temas que se tocan permiten la reflexión y facilitan la auto crítica, pues se trata de conocer más sobre aspectos de nuestra personalidad y el manejo de emociones, pero sobre todo tener las herramientas para elevar nuestra autoestima.


			En mi experiencia clínica he observado que muchos conflictos interpersonales o desanimo tienen su origen y encuentran solución en los aspectos tratados en el libro. Es por ello que decidí escribir sobre estos temas como una oportunidad de compartir con otras personas los beneficios de realizar algunos ajustes en nuestra vida.


			Existe diversa y valiosa bibliografía sobre temas de auto ayuda, sin embargo muchas veces se dice Qué hacer en diferentes circunstancias pero no se especifica con claridad el Cómo hacerlo, Yo, mi mejor amigo, pretende especificar los Cómo para facilitar un proceso de cambio personal. Un buen punto de partida es sin duda mejorar el auto conocimiento, la tolerancia y el respeto por nosotros mismos, de ahí la razón del título, se trata de convertirnos en nuestros mejores aliados y amigos, pues nadie nos conoce mejor que nosotros.


			No se requiere ser un experto en Psicología para emprender modificaciones que mejoren nuestra vida, se trata de conocer los aspectos medulares de nuestra personalidad que pueden mejorarse a través de sencillas prácticas rutinarias hasta convertirse en verdaderos hábitos que nos proporcionen una satisfacción duradera.


			Con la información de los diferentes capítulos se pretende facilitar la creación de una estructura personal positiva y efectiva, que perdure a través del tiempo, que mejore el accionar en el rol escolar, laboral y familiar.


			Es interesante conocer cómo nos ven los demás, pero es más importante detectar cómo nos vemos a nosotros mismos, saber cómo puedo reforzar la auto confianza e incorporar mejores patrones de pensamiento.


		




		

			Capítulo 1
Amistad


			Este libro habla del mejor amigo, así es que empezaremos hablando de la amistad. Este concepto ha tenido diferentes interpretaciones a lo largo del tiempo, a mi en lo personal me gusta la definición etimologica, que habla de la derivación del latin amicĭtas, que se deriva a su vez de amicitĭa, que significa “amistad”. Ésta a su vez, viene de amīcus, que se traduce como “amigo” y este ultimo procede de amāre, que significa “amar”. Entonces la palabra amistad es sinonimo de “amor”.


			La amistad es una de las relaciones más comunes entre las personas y se practica a lo largo de sus vidas. Esta amistad se presenta en diferentes etapas de la vida, en diferentes niveles de importancia y puede trascender tambien de diferentes maneras.


			Por lo regular, la amistad aparece cuando las personas encuentran pasatiempos, deseos, metas, sentimientos e intereses comunes y se empieza a generar la confianza mutua.


			La amistad es una relación afectiva que se establece entre dos o más personas, la cual va asociada con valores como solidaridad, lealtad, apoyo incondicional, compromiso y sinceridad, permanece a traves del tiempo y la distancia.


			Una amistad puede surgir en cualquier parte y en condiciones diversas, puede ser entre vecinos, compañeros de escuela, de trabajo, en fiestas, en la practica deportiva, en la iglesia, etc. No importa la edad, religión, ideología, cultura o extraccion social. En ocasiones puede surgir una amistad entre personas muy diferentes entre sí, esto puede ayudar, ya que puede fortalecer los vinculos de amistad cuando se complementan y guardan un equilibrio. 


			El concepto de amistad ha evolucionado a traves de la historia, pues en la antigua Grecia se consideraba a la amistad como un sentimiento masculino surgido de los vinculos establecidos entre los hombres que acudían a las guerras o luchaban en los juegos. En diferentes momentos de la historia, se consideró a la amistad como una relacion limitada sólo para personas del mismo nivel social. En la actualidad este concepto resulta mas flexible, pues hoy en día puede surgir una amistad entre dos personas que se conocieron a través de internet y que aún no lo hacen de manera personal.


			Por lo regular, una amistad surge entre dos personas que no pertenecen a la misma familia y la esencia de ese vínculo es la incondicionalidad. Eso significa que los amigos verdaderos no emiten juicios en tu contra, te apoyan en todo momento y permanecen a través del tiempo.


			Estos conceptos nos llevan a definir la amistad como ejemplo de amor, confianza, sinceridad y en ocasiones hasta complicidad. No se emiten juicios en contra de un amigo, se acepta como es, no se le recrimina nada, se aceptan sus defectos también.
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			Cuando estamos en dificultades recurrimos al amigo, que sabe escuchar y que seguramente presentará las mejores alternativas de solución a mis problemas.


			Confiamos en el amigo con quien compartimos las alegrías, las tristezas, los momentos de duda, de prueba y estamos seguros que sin envidia ni egoísmo contaremos con él. Es en esos momentos de adversidad en donde se conocen a los verdaderos amigos, pues aunque las cosas no vayan bien y todo el viento este en contra, el verdadero amigo estará junto a ti, el resto se alejará. Por eso existe un dicho judío que dice “Quien encuentra un amigo fiel, encuentra un tesoro”.


			Hoy en día, muchas personas presumen de tener muchos amigos, sin embargo sería interesante revisar estos vínculos, pues seguramente encontraremos nexos de diferente tipo; intereses económicos, políticos, sociales, culturales, de salud, de bienestar común, deportivos, laborales, religiosos, etc. Al terminarse este interés común, seguramente los supuestos amigos se retirarán. 


			Entonces, observamos que el término amigo se ha hecho muy común y hasta superficial, sin embargo, la verdadera amistad tiene profundidad, debemos ser más precisos cuando utilizamos este concepto, pues es probable que en ocasiones lo confundamos con simple compañerismo.


			En este mundo globalizado, la amistad puede estar basada en lo temporal y la superficialidad, en donde los supuestos amigos no pueden dejar de lado sus propios intereses para construir verdaderos vínculos sólidos y duraderos.


			Hoy en día, a través de las redes sociales podemos estar conectados con mucha gente y nos pueden informar de lo que sucede en el mundo, la tecnología nos otorga esa oportunidad, pero sería un error considerar que todos ellos son nuestros amigos.


			Resulta importante destacar que existen también amistades tóxicas, pues la relación con este tipo de personas normalmente te lleva a problemas o malas decisiones. Esta supuesta amistad puede estar condicionada a factores de complicidad negativa, que dañan tu salud, autoestima y relación con los demás.


			Se puede identificar relativamente fácil una amistad toxica, pues si la relación con esta persona te está dando beneficios palpables y éxito a tu vida, entonces es una buena amistad, pero por el contrario, si la relación te trae conflictos y desanimo, aunque te digan que te estiman, lo más probable es que no sea así.
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			Nuestros padres nos repetían constantemente que cuidáramos nuestras amistades, esto tiene un doble sentido, pues por un lado debemos ser cuidadosos con el resultado que me da la amistad con una persona negativa, pero también el hecho de cuidar los buenos amigos, que muchas veces son pocos.


			Cuando existen verdaderos lazos de amistad incondicional, decimos que tenemos un mejor amigo, con el que podemos platicar cualquier tema por difícil que parezca y obtendremos un buen consejo que nos ayudará a salir adelante.


			El mejor amigo es el que tiene un nivel de lealtad, apoyo y comprensión que se encuentra por encima del resto de los amigos. 


			Veamos algunas características de los mejores amigos:


			

					Un amigo te conoce cómo eres, algunas cosas le molestan de ti, un verdadero amigo te acepta cómo eres, te conoce perfectamente y aun así te estima.


					Un amigo sabe que estás pasando por malos momentos pero no te ha visto llorar, un mejor amigo seguramente ha llorado contigo.


					En una situación apremiante dudas en solicitar la ayuda del amigo, sin embargo al mejor amigo no dudas en solicitarle apoyo.


					El amigo está en los momentos de felicidad, el mejor amigo estará en tus momentos más difíciles.


					Un amigo puede emitir una opinión negativa sobre tu persona, un mejor amigo nunca emitirá un juicio en tu contra.


					Sentimos la partida de nuestros amigos, pero nos duele mucho cuando un mejor amigo se va.


					Un amigo se puede alejar de ti si las cosas no están funcionando bien, un mejor amigo, cree en ti, confía en ti y se queda contigo.


					Un amigo platicará contigo de tus problemas, un verdadero amigo te ayudará a buscar soluciones.


					Un amigo te puede dar un consejo, un mejor amigo sacará lo mejor de ti.


			


			Recientemente, mi hija me comentó que una amiga de la escuela estaba muy triste y lloraba porque su grupo de “mejores amigas” se estaba comportando de manera grosera e indiferente con ella y eso le dolía mucho. Mi hija me preguntaba ¿Cómo es eso posible? ¿Cómo sus mejores amigas le hacían eso? La respuesta fue clara, no se trataba de mejores amigas sino de compañeras simplemente, ya que las mejores amigas no se hacen daño, al contrario, se apoyan en todo momento y si existiera algún mal entendido lo aclararían de la mejor manera. Esto me sirvió para aclararle la diferencia entre compañeras, amigas y mejores amigas.


			Nos hemos preocupado por tener buenos amigos pero deberíamos preguntarnos si nosotros somos buenos amigos. A veces exigimos mucho y damos poco, queremos que nos acepten como somos y no aceptamos los defectos de nuestros amigos.


			Podemos ser muy crueles en la crítica para los amigos y poco propositivos con ellos. Queremos que todos nos ayuden cuando se presentan los problemas pero a veces no estamos disponibles cuando ellos nos necesitan.


			Si bien es cierto que la verdadera amistad es incondicional, también lo es el hecho de que debe ser recíproca para que se fortalezcan bilateralmente los vínculos de amistad. 


			La regla de oro dice que debemos tratar a los demás como nos gusta que nos traten a nosotros.


			“No camines delante de mí, puede que no te siga.
No camines detrás de mí, puede que no sea un guía.
Solo camina a mi lado y sé mi amigo.”


			Albert Camus


		




		

			Capítulo 2
Equilibrio emocional


			Se denomina equilibrio emocional a las respuestas emocionales adecuadas que una persona brinda hacia el entorno que lo rodea. Es posible que esta definición no se entienda con claridad, pero si consideramos que el desequilibrio emocional es la consecuencia de una relación entre el sujeto y el ambiente que genera profunda insatisfacción, creo que se entiende mejor.


			Como decía la  escritora de libros de autoayuda y oradora estadounidense Louise Hay, “Cuando creamos paz, armonía y equilibrio en nuestras mentes, lo vemos reflejado en nuestras vidas”.


			Es necesario que desarrolles la habilidad de prestar atención e identificar tu estado emocional. Hazlo siendo consciente de cómo se encuentra.


			Es importante elegir y decidir cómo nos gustaría que estuviera. Nos podemos preguntar “¿Cómo preferiría sentirme ahora?”. Tómate tu tiempo, pues es algo que muchas veces olvidamos hacer debido a las múltiples actividades que desarrollamos y al ritmo de vida que tenemos. Es necesario tomarse estos minutos, respirar y adoptar la postura corporal acorde al estado emocional deseado.


			Al inicio resultará difícil conseguirlo por falta de práctica, pero empieza a experimentarlo, capta las emociones presentes, trata de controlarlas y piensa en las emociones que quieres sentir. Recuerda, requiere práctica y dedicación pero resulta muy efectivo, además de saludable.


			Muchas personas no se dan cuenta o no creen que pueden controlar sus emociones, se esconden tras comportamientos habituales como excusa por su mala actitud. Dicen frases como “Ya sabes como soy” o “Siempre he sido así y no voy a cambiar”


			Todos experimentamos diversas emociones, son fundamentales e importantes para nuestro equilibrio y armonía, sin embargo, pueden resultar peligrosas para el bienestar de nuestro cuerpo, mente y espíritu cuando las reprimimos o ignoramos.


			Todos reaccionamos diferente ante una misma situación complicada, si esta reacción o respuesta logra evadir o transformar en algo positivo el estrés, la persona mantendrá un equilibrio en sus emociones, pero de resultar lo contrario, sufrirá sus consecuencias negativas que se pueden traducir en una inadaptación. Es por ello que el equilibrio emocional resulta muy importante para comprender el desempeño de una persona en el trabajo, la escuela, el deporte, vida social, etc.


			En el capítulo sobre relajación puedes encontrar formas sencillas y prácticas para controlar los estados emocionales indeseados.


			A continuación algunas emociones negativas y las consecuencias de no controlarlas
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			Esta descripción de emociones resulta muy útil, pues si podemos identificarlas en el momento que suceden, se podrán dominar con mayor facilidad, sólo debes estar atento a los cambios que experimentas y las sensaciones agradables o desagradables. Es importante aprender a controlar las emociones y no que las emociones nos controlen a nosotros.


			Debemos practicar lo suficiente hasta hacerlo un hábito, considerando que nosotros estamos a cargo y tenemos el control. Imagínate que tienes la posibilidad de participar plenamente en tu vida y confiar plenamente en ti mismo.


			Nuestras emociones negativas no son nuestras enemigas, pues son parte de nosotros mismos, debemos primero identificarlas, después comprenderlas, es decir, saber su origen y después modificarlas hasta encontrar el equilibrio emocional que necesitamos para vivir mejor. Toda comprensión proviene del amor y el cuidado por uno mismo. Se amoroso y paciente contigo mismo. Debe quedar claro que la persona con equilibrio emocional no es aquella que no padece angustia, temores o depresiones sino aquella que es capaz de mantener el equilibrio entre sus anhelos y su realidad. Decía Albert Einstein “La vida es como montar en bicicleta; para mantener el equilibrio debes seguir moviéndote”.


			Resulta muy útil identificar las situaciones bajo las cuales desarrollamos emociones negativas, pues en caso de poderlas evitar, hay que hacerlo; personas desagradables, programas de televisión, determinadas lecturas, noticieros, películas, lugares, etc.


			Analiza qué te afecta de manera negativa en la vida diaria, luego evítalo si es posible. Esto con la finalidad de no exponerte sin necesidad a situaciones que desencadenen pensamientos y sentimientos negativos. De lo contrario debes aprender mediante la práctica a dominar las emociones que te afectan.


			Cambiar el patrón de pensamientos resulta también muy útil para este fin. Muchas veces vivimos con nuestros problemas hasta que ya no aguantamos más y explotamos en descargas de frustración, disgusto o dolor. Eventos negativos en nuestra vida aceleran este cambio. Pero imagínate tomando el control, tú eres la única persona que puede hacer grandes cosas para ti mismo. Los pensamientos y sentimientos habituales se pueden cambiar, sólo necesitas empezar a modificar conscientemente esos pensamientos.


			Si alguna vez has intentado dejar un mal hábito como fumar, beber o comer en exceso y cambiarlo por otro más sano como dormir más, hacer ejercicio o comer saludable, te habrás dado cuenta que resulta muy difícil al inicio, sin embargo, con la práctica y disciplina lo puedes conseguir. En los pensamientos resulta algo similar, existen malos hábitos mentales que te hacen pasar malos ratos. Aplica el mismo principio, no te dejes abrumar por los pensamientos negativos que desencadenan emociones inadecuadas. No te detengas mucho tiempo pensando en las malas experiencias de la vida, en la poca valoración que te dan algunas personas o en los sueños que no se han cumplido, pues mientras más pienses en ello, más lo ejercitas y se convierte en un hábito. Aprende a cambiar los pensamientos negativos en positivos. Pero “¿Cómo conseguirlo?” el secreto está en descubrir todo lo positivo que tiene tu vida, realiza una lista de todas las cualidades que tienes, si te resulta difícil, solicita a tus amigos, padres, hijos o pareja que te ayuden. La lista deberá contener todas las cualidades que te mencionen. Anota además, aquellas cosas que te agradan y que disfrutas (se describen en el capítulo 8 cuando se habla sobre descanso y relajación)


			Esta lista debes tenerla en cuenta cuando te lleguen pensamientos negativos, sustitúyelos por pensamientos positivos que mejoren tus emociones y estado de ánimo. Recuerda, cambiar lo negativo por lo positivo tiene grandes beneficios.


			En un estudio para definir consejos para la salud, elaborado por las Universidades de Harvard y Cambridge, se aconseja pensar positivamente, pues “La gente optimista puede vivir hasta 12 años más que los negativos, que además adquieren gripes y resfríos más fácilmente”


			Vale la pena aclarar, que si los problemas son muy serios, es recomendable buscar ayuda profesional, ya que al intentar solucionarlo solo, es posible que te abrume más.


			Evitar las relaciones tóxicas o negativas, también resulta útil para lograr equilibrio emocional. Aquellas personas cínicas, con actitud sombría hacia la vida, los quejumbrosos, personas groseras, hostiles y maleducados puedes influir en un momento dado a que tengamos pensamientos negativos. Todos tenemos a alguien con estas características, un compañero de trabajo, vecino o familiar al que debemos identificar como tóxico y evitar en la medida de lo posible, si no hay forma, entonces saber que estamos frente a alguien que te puede robar la tranquilidad del momento y generar pensamientos o emociones negativas. Es relativamente fácil identificarlos, pues su contacto con nosotros nos provoca depresión, enojo, desanimo, tristeza, etc. En estos casos es necesario que pongamos límites en nosotros mismos para evitar que su actitud nos afecte. Debes cuidarte a ti mismo, recuerda, eres tu mejor amigo.


			Una vez leí al autor José Silva, que hablaba de control mental y del poder que tienen nuestras palabras en nuestro estado físico y anímico. José Silva establecía que las palabras no solamente reflejan la realidad, sino que crean una realidad. El cerebro no es un intérprete perspicaz de nuestras intenciones; recibe información y la acumula, pero como está a cargo de nuestro cuerpo, si le decimos algo como “Ahora me estoy comiendo un limón” empezará a funcionar para tal efecto.


			Utilizando este principio, podemos decir que nuestro cerebro responde ante actitudes deprimentes, por ejemplo, ante un saludo:


			—Hola, ¿Cómo estás?


			—Pues mal, pero no vale la pena quejarse, o


			—¿Quién puede estar bien con esta situación?


			Frente a una situación o persona que consideramos desagradable, podemos expresar que es un verdadero dolor de cabeza, nuestro cerebro que interpreta literal lo que decimos dirá; “Este amigo está pidiendo un dolor de cabeza, muy bien, le daremos su dolor de cabeza”.


			Si decimos “Ay caray eso duele mucho” y lo decimos con verdadera convicción, le estamos abriendo la puerta y dando la bienvenida a diversos dolores. 


			Desde luego, cada vez que decimos que algo nos provoca dolor, no nos va a surgir de manera instantánea un dolor, pero si lo hacemos de manera habitual, estamos programando a nuestro cerebro para producir las enfermedades que le ordenamos. De igual manera, expresiones como “Que feo o fea soy”, “No sirvo para nada”, “Todo me sale mal” “La vida es injusta conmigo”, etcétera, predispone nuestro estado físico y mental. Es necesario conservar un sano equilibrio.
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			Las palabra positivas o negativas tienen poder sobre nosotros, por lo tanto debemos tener cuidado de cómo nos hablamos, seguramente a tu mejor amigo o amiga no le dirías este tipo de expresiones negativas, ¿No es verdad?


			En el siguiente capítulo sobre actitud positiva abordaremos con mayor detalle este tema.


			Las personas negativas reciben cosas negativas, mientras que las personas positivas mantienen la esperanza, cultivan la sonrisa y el sentido del humor, confían en las personas. Al final se vive mejor con sonrisa y positivismo que con un ceño de enfado y viendo todo negativamente. 


			Escribió Jorge Luis Borges; “Aprenderás que las circunstancias y el ambiente que nos rodea tienen influencia sobre nosotros, pero nosotros somos los únicos responsables de lo que hacemos”


			Todos pasamos por tiempos difíciles, sin embargo no dejes que el enojo te supere, tampoco permitas que la tristeza, te envuelva en su manto de pesadumbre más tiempo del necesario. Tenemos que aprender a superarlo y hacernos fuertes con nuestros fracasos. Aprender de nuestros errores, mantener la calma y el equilibrio emocional, canaliza tu ira y controla tus emociones. Las personas emocionalmente maduras son más exitosas en su vida personal, laboral y regularmente mantienen un buen estado de salud.


			Con lo expuesto, entramos en el terreno de lo que se conoce como inteligencia emocional, que no es otra cosa que centrarnos en la capacidad para reconocer los sentimientos propios y los de los demás, así como la capacidad para manejarlos. Esto implica el autoconocimiento, la capacidad de motivarse a sí mismo, de mantener el empeño en las tareas emprendidas, de superar las frustraciones, de regular los sentimientos, en fin, de evitar que el sufrimiento afecte nuestro pensamiento y nuestro razonamiento.


			En ocasiones se genera un conflicto entre los sentimientos y la razón, debemos entender esto puesto que nuestro sistema límbico, que es la parte del cerebro encargada de la gestión de las emociones y el aprendizaje está interactuando permanentemente con la corteza cerebral. Se lleva a cabo una transmisión muy rápida de señales ocasionando que el sistema límbico y el neocórtex, que es la base del pensamiento racional, trabajen en equipo.


			De esta forma se puede entender la relación que existe entre pensamiento y emociones, puede explicar también, desde una base anatómica funcional, el control que se puede tener de nuestras emociones.


			En este sentido, la personalidad tiene dos componentes que interrelacionan entre sí, el cerebro que piensa y el cerebro emocional. Ambas, están en teoría en equilibrio, sin embargo, el cerebro emocional actúa con mayor rapidez que el cerebro racional, no se detiene a analizar lo que está sucediendo ni las consecuencias de nuestra acción, sigue una ruta instintiva y de asociación.


			El cerebro racional por su parte, establece relaciones de causa y efecto, se apoya en evidencias objetivas y realiza una evaluación de la situación.


			Nuestro cerebro utiliza un método sencillo para registrar recuerdos emocionales, algunos de ellos con mayor carga emocional, que inclusive al evocarlos pueden enviar, de ser necesario, alertas neuroquímicas para prepararnos a huir o pelear en momentos de peligro. Estos registros, grabados en la memoria, pueden activar diferentes partes de nuestro organismo provocando sudoración, tensión muscular o estado general de alerta. Estos recuerdos grabados pueden llegar a nosotros en cualquier momento, con una intensidad similar a la que se originó por primera vez si el estímulo que se presenta tiene similitud al memorizado.


			En las experiencias infantiles desagradables, los recuerdos quedan grabados de tal manera que en la edad adulta ante estímulos similares podemos estallar en emociones que nos resulta difícil comprender y en ocasiones controlar.


			De esta manera, el concepto emocional resulta un fenómeno psicofisiológico que supone la adaptación de nuestro organismo a la demanda de los estímulos ambientales registrados en el momento.


			En la revista digital de la UNAM, María Laura de la Barrera, publicó el 10 de abril de 2009 un artículo sobre las emociones y las definió de la siguiente forma:


			

					Son expresiones directas de orden superior de biorregulación en organismos complejos, estos términos aluden a la relación entre el organismo y los aspectos más complejos de un ambiente: sociedad y cultura. 
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Perder el control sobre uno mismo ante una situacion y dejarse llevar por los
impulsos imprimiendo cierta agresién,

Blogueo corporal y mental, paralizéndonos e impidiendo estar listos para
enfrentar una situacion.

Abandonarse ala impotencia como refugio, sin ganas de salir adelante.
Mantener en la mente la imagen de un peligro que muchas veces es irreal.

Mantener una expresién contraria al amor, que impide la felicidad.

No controlar los sentimientos propios, mantener imagenes negativas y
abandonarse al sufrimiento.

Sentir pena por uno mismo, asumir la impotencia como sustituto del amor propio,

Prolongar alglin momento especifico, esperar que alguien més tome la iniciativa,
falta de confianza en nosotros mismos.

Sentimiento de inferioridad, detectar rivalidad, en ocasiones establecer
comparativos.
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