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Tillägnas varmt
och med stor tacksamhet
Lars-Eric Uneståhl


”Historien visar att den som
älskar striden har fallit för svärdet,
men även den som inte kan strida
ligger vid hans sida.

Dygd och styrka var för sig
är dömda att förlora,
tillsammans leder de varandra
på den rätta vägen.”

Den japanske zen-mästaren Hakuin,
1685-1768 ”Meditationens sång”


Förord

Det är en förmån att få skriva förordet till det senaste alstret i Igors imponerande rad av böcker. Det som gör Igors böcker så värdefulla och som särskiljer dem från de flesta andra ”självhjälpsböcker” är att det inte är livskunskap som är böckernas främsta mål utan livskompetens. Vi har alltför länge blandat ihop kompetens med kunskap och många tror t.o.m. fortfarande att det är samma sak.

Den här sammanblandningen mellan kunskap och kompetens är också huvudförklaringen till det mycket låga sambandet mellan ”skolframgång” och ”Livsframgång”. Detta har medfört att många arbetsgivare inte ens tittar på betygen i samband med rekrytering. Istället tittar man på livskompetensfaktorer som social och emotionell kompetens, självständighet och samarbetsförmåga, etc., områden som inte har att göra med kunskap och som man heller inte får ”lära sig” i skolan.

Skolframgång mäts genom kunskap eller rättare sagt ”redovisat vetande” medan livsframgång har att göra med ”hur man klarar de livssituationer man möter”.

Människans egentliga mentala styrka syns sällan i vardagslivet utan visar sig framför allt i stressande och besvärliga situationer.

För att gå vidare från kunskap till kompetens fordras Praktik, Övning, Tillämpning och Träning (PÖTT-principen). Denna princip kan också användas för att utveckla kompetenser utan att gå vägen över kunskap (t.ex idrottskompetens, social kompetens, m.m.). Igor har tagit fasta på detta i boken, som är fylld med övningar och träningsuppgifter, medan den teoretiska delen har minskats ner till ett minimum. Istället förklaras de praktiska momenten genom berättelser, ofta hämtade från österländsk kampkonst.

Boken har som huvudtema att visa på vägarna till styrka i svåra situationer och att berätta om och ge exempel på den träning som kan utveckla denna styrka.

Människans egentliga mentala styrka syns sällan i vardagslivet utan visar sig framför allt i stressande och besvärliga situationer. Då, när man som bäst behöver tillgång till sina optimala resurser, så blockeras dessa av negativa stressreaktioner.

När Igor kom till Sverige tillhörde han redan den nationella kampsporteliten i hemlandet. Efter den fleråriga utbildningen till ”Licensierad Mental Tränare” blev det naturligt att koppla ihop kampsportfilosofin med den mentala träningsmodellen. Första steget i detta kom i boken: ”Själförsvar”. Detta utvecklingsarbete har fortsatt och kommer till uttryck i denna bok.

Meditation och Mindfulness har alltid varit en del av den mentala grundträningen men genom det på 2000-talet starkt ökande intresset för Mindfulness, så har Mindfulness också fått en egen plats genom de träningskurser, som leder fram till ”Mindfulness Practitioner”. Den intressanta kombination av Mental Träning och Mindfulness som beskrivs i denna bok, har nu getts namnet MTM – Mental Träningsbaserad Mindfulness. På det sättet utgör boken den första ”MTM-boken” i världen.

Man kan också påstå att boken handlar om det som brukar kallas för ”Mental Tuffhetsträning”, vilket har blivit en mycket viktig del av träningen i Stresshantering. Igor tar många exempel från Japan som under många hundra år utvecklat metoder för ”tuffhetsträning”, dvs. att fungera optimalt även under maximal påfrestning. De många övningarna i boken, varav de flesta är hämtade från de österländska kampkonsterna, ger läsaren konkreta upplevelser av det tillstånd av självkontroll och självpåverkan, som kan förbli starkt och oförändrat i livets alla situationer.

Läs, fascineras, pröva och njut!

Lars-Eric Uneståhl, Fil.dr.


Inledning

En bok i två delar

För några år sedan utvecklade jag ett träningspaket med rubriken Mindfulness för svåra situationer (MSS). Paketet består av fyra träningsprogram i form av ljudfiler (cd), en inspelad workshop i form av en film (dvd), en träningsdagbok och ett teorihäfte.

Min erfarenhet är att man lär sig bäst genom att göra och uppleva först, och sedan om man känner för det, fundera över varför saker och ting fungerar. Därför har jag i utformningen av MSS lagt mest krut på övningarna och varit medvetet sparsam med de teoretiska förklaringarna.

”Att veta utan att göra är som att älska utan att röra”, har någon sagt. Det vi lär oss med kroppen blir en del av vårt väsen oavsett om vi kan förklara det med ord eller inte. När jag arbetar med 10–15 år gamla ungdomar brukar det i snitt räcka med 30 minuters tid för att de genom sin egen, direkta erfaren het, ska lära sig hur de ska göra för att sätta sig själva i ett tillstånd av avspänning, acceptans och självkontroll.

I efterhand har jag dock märkt att visa av mina klienter behöver veta orsaken till de olika övningarnas utformning innan de helhjärtat kan ägna sig åt träningen. Deras känsla av egen kontroll ökar när de förstår syftet och mekanismerna bakom träningen.

Att veta utan att göra är som att älska utan att röra.

Därför består den här boken av två delar. Den första delen, huvuddelen, är skriven som en vanlig bok, där teoretiska förklaringsmodeller, bakgrundsfilosofi och exempel ur livet varvas med praktiska övningar. Om du vill veta mer om teorin bakom övningarna och är nyfiken på att lära dig varför övningarna fungerar; då är den delen ämnad åt dig. Jag vill dock ännu en gång påpeka att det är övningarna som kommer göra en positiv skillnad i din förmåga att hantera svåra situationer.

Om du föredrar att börja med det praktiska och framför allt vill lära dig konkreta metoder för självkontroll under press kan du hoppa över bokens första del och gå direkt till Appendix. Där är övningarna i centrum och teorin minimalistisk.


Om du är lika krånglig som jag och har behov av både och, har jag ett förslag för dig:

Jag föreslår att du börjar med Appendix och går igenom alla övningarna först. De kommer att ge dig en direkt erfarenhet av acceptans, avspänning, balans och självkontroll, och möjligheten att med din egen kropp förstå kärnan i det boken vill förmedla. Du kommer också att komma i kontakt med de verktyg och metoder som du behöver för egen träning. Sedan kan du i lugn och ro läsa bokens första del för att få svar på de frågor som eventuellt kan dyka upp under din träningsprocess.

Själv brukar jag behöva växla mellan praktik och teori. Jag vill först själv ”smaka” och skaffa mig en egen uppfattning om det jag har för avsikt att lära mig. Efter ett tag brukar jag dock vilja jämföra mina erfarenheter med andras och se dem i ett nytt perspektiv. Min avsikt har varit att skriva boken på ett sätt som kan kommunicera med dig som läsare på flera nivåer: kognitivt, fysiskt och emotionellt. Tanken är att du ska kunna använda boken vid behov under olika perioder i ditt liv.


BOKENS MÅL: ETT STARKT PSYKE



Där jag berör:

• Varför allt handlar om mindset

• Likheterna mellan Navy SEAL och körsbärsblomman

• Det täta bandet mellan knopp och kropp

• Varför samurajerna är värda din uppmärksamhet





Bokens mål: ett starkt psyke

När djävulen tar allt

För knappa 20 år sedan, på min morfars begravning, pratade jag med prästen som förrättade begravningsceremonin. Det var ett oplanerat och informellt samtal. Prästen hette också Igor och detta blev samtalets utgångspunkt. Han frågade mig om min ålder och om mitt liv i Sverige, hur jag trivdes och vilka planer och drömmar jag hade inför framtiden.

Vid det tillfället hade det inte gått mer än tre år sedan min ankomst (flykt) till Sverige. Jag minns att jag kände mig väldigt besviken och desillusionerad. Jag hade svårt att över huvud taget våga föreställa mig någon framtid som jag skulle se fram emot. Vad skulle det vara bra för? Det skulle bara göra mig sårbar och öka risken att jag blev besviken igen. Jag menar, till vilken nytta var mina gamla drömmar? Ingenting blev som jag trodde, planerade och hoppades på. Ingenting! Så varför skulle jag vara dum i huvudet och investera i en framtid som ändå med största sannolikhet inte kommer att utvecklas som jag vill?

Och då har jag ändå haft enorm tur som lyckats komma undan från krigshelvetet. Många av mina vänner, släktingar och grannar hade inte det! Vad hände med deras drömmar och förhoppningar och till vilken nytta var dessa?

Igor (prästen) satt tyst bredvid mig och lyssnade utan att avbryta. Han fortsatte sitta tyst och fundersam även en stund efter att jag sagt mitt och hade slutat prata. Sedan tittade han mig i ögonen och sa med en lågmäld men tydlig röst:

– Om man lever ärligt och fridfullt, kämpar, sliter och gör sitt bästa, om man är hjälpsam och omtänksam, så tar djävulen hälften av allt du skapar! Men om man ger upp, blir uppgiven, och slutar kämpa, sträva, vara omtänksam och göra sitt bästa; så tar djävulen allt!

Detta var hela vårt samtal. Det varade i max tre–fyra minuter. Jag har aldrig träffat min namne igen. Men detta, tre minuter korta möte, påverkade mig för resten av livet.

Sedan dess har det gått 20 år och jag har under dessa år träffat, lärt känna och blivit vän med många ärliga och härliga människor som fått sig en rejäl känga från livet. För ett tag sedan åt jag lunch med en kär vän vars yngsta barn är fött med en mycket svår genetisk sjukdom som orsakar både mentala och fysiska funktionshinder, samt ökad risk för en hel rad andra sjukdomar.

I min vänskapskrets ingår flera fantastiska människor som vid 30 och 40 års ålder upplevt att allting med kroppen inte är som det ska vara, och efter läkarbesöket fått veta att de lider av Parkinsons sjukdom. En av mina bekanta har i sin ungdom varit ett av Sveriges största alpina skidlöften, när en bilolycka inte bara avslutade hennes idrottskarriär utan även gav henne kroniska smärtor för resten av livet. En annan vän hamnade som ung brandman i en gasexplosion som brände bort hela hans utseende och tillsammans med det hela hans gamla liv.

Hur mycket av eländet i världen kommer från ”djävulen”, och hur mycket kommer från oss själva?

Dessa människor är mina förebilder. I deras fall har nog djävulen tagit mycket mer än hälften – men det har inte hindrat dem från att fortsätta blicka framåt och att fortsätta glädjas åt livet. Varje gång jag träffar dem, kan jag inte låta bli att imponeras av deras mentalitet och attityd, men jag kan inte heller låta bli att ställa mig frågan om jag hade haft det som krävts för att klara av det de klarar av varje dag. Hur mycket av eländet i världen (och i våra liv) kommer från ”djävulen”, och hur mycket kommer från oss själva och vår ovilja att möta livet som det är. Hur ofta låter vi djävulen ta allt bara för att livet inte rättar sig efter våra önskemål?

Vi kan också ställa oss samma typ av frågor både på organisations- och samhällsnivå.

Vital pyramid

Vital pyramid är ett koncept som är framtagen av överlevnadsexperten och före detta elit soldaten John ”Lofty” Wiseman. Wiseman tjänstgjorde 26 år i brittiska armens Special Air Service (SAS), där han blev ansvarig för utbildningen i överlevnad. SAS är den brittiska arméns fallskärmsjägare. Soldater som släpps ner bakom fiendens linjer med enbart den utrustning som de själva kan bära. De utbildas för att klara sig i alla miljöer: i bergen, i djungeln eller i öknen.

Vital pyramid är ett tydligt sätt att presentera de faktorer som utgör grunden för all överlevnad och deras inbördes prioriteringsordning. Dessa faktorer är (från basen uppåt):

1. Mindset (Mentalitet, Attityd)

2. Tactics (Strategi)

3. Skills (Färdigheter)

4. Kit (Utrustning)
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Mindset utgör basen som allting annat vilar på

När vi känner oss uppgivna spelar det ingen roll vilken strategi vi har lärt oss, vilka färdigheter vi har tränat på eller vilken utrustning och tekniska prylar vi har tillgång till. När vi känner oss uppgivna på insidan ger vi upp på utsidan. Även om vi lever i ett välfärdssamhälle. När vi ger upp låter vi djävulen ta allt.

De flesta utbildningar nöjer sig med de översta två faktorerna, det vill säga färdigheter och utrustning. Detta gäller oavsett om vi vill lära oss räkna, läsa och skriva, eller om vi vill lära oss en ny idrott. Om vi har tur och får en riktigt bra lärare (instruktör, tränare) så får vi lära oss lite om strategi. Men attityden (inställningen, mentaliteten) får vi sällan någon hjälp med. På något sätt förväntar sig alla att den bara ska finnas med …


Vad är ett starkt psyke?

Hur bygger vi upp vårt mindset?

Hur tar vi oss genom svåra perioder och fortsätter att fungera?

Vad krävs det för att hantera svåra situationer?

Målet med den här boken är att ge konkreta svar på dessa frågor.




Körsbärsblomman

Redan i min ungdom fascinerades jag av samurajernas inställning till liv och död och deras mentala förmåga att frigöra sig från fruktan av alla slag.

Daidoji Yusan skriver i början av sin handledning i Bushido, som gavs ut under 1600-talet:

”Samurajen måste bli van vid tanken på att dö. Han måste vänja sig vid den genom ständig träning både dag och natt från nyårets första morgongryning till årets sista minut. (…)

Du upplever varje dag som den sista i ditt liv och utnyttjar den till att uppfylla dina plikter. Låt aldrig föreställningen om ett långt liv vinna herravälde över dig, ty då förlorar du dig i allehanda utsvävningar och slutar dina dagar i fullkomlig vanära.”

Med detta sagt, är det viktigt att påpeka att de japanska krigarna gjorde skillnad på slavens mod och det stora modet.

En av prinsarna, Mito, uttryckte det så här:

”… att kasta sig in i striden och dö är så lätt att det kan göras av vilken tölp som helst. Det rätta modet är att leva när det är rätt att leva och dö först när det är rätt att dö.”

Döden fick med andra ord inte vara den enklaste lösningen på svåra problem. Det gällde att vara modig även i frågan om att våga leva vidare och våga göra det fullt ut även i motgångar och förluster.

Det rätta modet är att leva när det är rätt att leva och dö först när det är rätt att dö.

Det är ingen tillfällighet att samurajen som den högsta symbolen för sitt sinnelag valt körsbärsblommans späda blad. Liksom körsbärsblommans blad frigör sig från körsbärsträdet och skimrande i glada färger glider ner på marken, måste den som är fri från fruktan kunna frigöra sig ur tillvaron. Ljudlöst, lugnt och i sitt inre stilla.

Zen och mindfulness

För att träna upp sin mentala styrka, sin förmåga till fokus och acceptans, ägnade sig samurajerna åt zenmeditation.


Zen är ett japanskt ord som härstammar från det kinesiska ordet ch’an som i sin tur är omskrivning av sanskritordet dhyana som betyder meditation. Zen är ingen religion eftersom den saknar tro på högre väsen som tillbes, utan är snarare ett konkret sätt att ta sig an livet, och döden som en del av livet.

Om det hade varit en religion så hade dess heliga skrift enbart bestått av tre väldigt korta kapitel:

Kapitel 1: Sitt ner

Kapitel 2: Andas

Kapitel 3: Fokusera

Slut.

Avsikten med zen är att det mänskliga psyket ska försättas i ett tillstånd av frihet och obundenhet. Att öva zenmeditation innebär att lägga märke till tankar och känslor som finns i ens inre, men att i stället för att fastna i dem låta dem passera. Det är ett sätt att träna upp ett inre lugn som man håller kontakt med oberoende av vilka tankar, känslor eller yttre omständigheter som råder för tillfället.

Tiderna förändras, men människans behov av att träna upp sitt psyke så att det kan förbli lugnt under stress finns kvar och är lika aktuellt och nödvändigt för oss idag som det var för samurajerna en gång i tiden.


Jon Kabat-Zinn är professor vid University of Massachusetts och räknas som en av världens största experter på medveten närvaro (mindfulness). Han skriver:

”Mindfulness är en medvetenhet som uppstår när vi är uppmärksamma avsiktligt, i nuet, och utan dömande på saker och ting som de är.”



Filosofie doktor Lars-Eric Uneståhl som också är den mentala träningens grundare, sammanfattar det ovansagda på ett träffsäkert sätt, med det han kallar för orka-modellen. Orka är en akronym och står för:

O bservera

R egistrera

K onstatera

A cceptera

Men utan att värdera och reagera.

Varken zen, karate, mindfulness eller mental träning kräver speciell begåvning på det intellektuella eller praktiska planet. Det enda som behövs är att envist fortsätta träna. Droppen urholkar stenen genom sin ihärdighet. Genom att oupphörligt falla på ett och samma ställe.

Ett nördigt intresse

Inom den österländska livsåskådningen betraktas individens fysiska och mentala resurser som två aspekter av samma helhet. Detta kan illustreras med följande citat av judons grundare Jigoro Kano (1860–1938):


”Judo är inte enbart fysisk träning, utan också en livsåskådning. Om man tränar judo, måste man alltid ge sitt maximum även psykiskt sett. Känner man ej till sitt eget maximum, eller försöker man inte ge maximum av vad man förmår, då förlorar man alltid i judo, och i livet. Judo skall vara en fysisk och psykisk träning i att alltid göra sitt bästa.”



Under min uppväxt har jag fått massor av goda råd, men tyvärr inte så ofta träffat på människor som själva kunnat handla efter dessa goda råd. Allra minst i svåra situationer.

Mitt intresse för samurajerna grundar sig i att de under tusen år konsekvent har ägnat sig åt att utveckla och förfina sin mentala styrka, vilket vill säga, sin förmåga att hantera förluster. Jag började, som så många andra barn, att träna karate vid tio års ålder. Till skillnad från de allra flesta, har jag dock aldrig slutat att träna.

Jag anade aldrig att detta – i ärlighetens namn ganska nördiga specialintresse – skulle spela en så viktig roll i mitt liv. Oavsett om mina känslor av hjälplöshet och utsatthet var kopplade till min pappas alkoholmissbruk, grundskolans mobbare och min uppväxt i en dysfunktionell familj, eller om det gällde hanteringen av inbördeskriget, flykten och den konstanta kampen för en känsla av mening i tillvaron, har jag haft mycket större nytta av det jag lärt mig genom karaten och samurajerna, än genom någon annan utbildning.

För mig har karate alltid varit mental träning genom fysiska rörelser. Längre fram i boken kommer vi att lära oss principer och metoder för Mental Träning baserad Mindfulness (MTM), utan att du som läsare ska behöva ägna dig åt kampkonstträning. Det är dock viktigt att du redan nu förstår mitt sätt att betrakta den mentala träningen där kroppen är vårt viktigaste verktyg för utveckling av ett starkt psyke.

Mike Tyson har vid ett tillfälle sagt att ”Alla har en plan tills de får en käftsmäll”. Under kriget i Vietnam brukade de amerikanska soldaterna skämta om att ”En krigsplan är jättebra tills det första skottet är avfyrat”. De flesta av oss är medvetna om skillnaden mellan att veta vad som är bra att göra och att i verkligheten klara av att agera på det sättet.

Alla har en plan tills de får en käftsmäll.

Jag upptäckte väldigt tidigt att kunskap inte räcker till för ett bra liv. När jag i min ungdom läste böcker om samurajer, vikingar, spartaner och deras mod och bragder, kände jag mig väldigt inspirerad, upplyft och laddad med mod och mental styrka. Till min stora besvikelse blev jag också varse att dessa känslor alltid gick över och att jag efteråt kände mig ännu mer orolig, osäker och otrygg. Så småningom blev det uppenbart för mig att all kunskap, om den ska vara till någon nytta, måste praktiseras, övas, tränas och tillämpas. Den måste läras in med kroppen och den måste vara ingjutet i kroppen.

Det hjälper inte ett dugg att veta vad som är rätt att göra i en viss situation om min kropp inte klarar av att genomföra mitt kloka beslut. Hur ofta brukar inte folk bestämma sig att sluta röka eller dricka, att börja träna eller att gå ner i vikt, bara för att upptäcka att deras kroppar vägrar samarbeta?


Att överlista livet

Att lära sig att hantera svåra situationer handlar framför allt om självkontroll och acceptans och inte om intelligens. Det handlar om att träna upp förmågan att försätta sig i ett tillstånd där vi kan ta hand om alla tragedier som förr eller senare kommer att göra inträde i våra liv.

Det samurajerna har gemensamt med krigare i alla tider och kulturer är att de var praktiskt orienterade handlingsmänniskor. Både fysiska och mentala färdigheter som de ägnade sig åt att utveckla har testats i skarpt läge och visat sig fungera under press. Resten sållades bort.

”Vi är alla intelligenta här och vi har redan sett sådana där modeller tidigare i en eller annan konstellation.” Med dessa ord blev jag en gång avbruten av en irriterad åhörare, när jag skulle hålla en workshop om stresshantering. Det jag höll på att förklara var att i varje situation finns vissa faktorer som vi kan kontrollera, och att det är med dessa faktorer som vi har en möjlighet att påverka varje situation vi befinner oss i.

Min erfarenhet är att människor som i första hand förlitar sig på sin intelligens, istället ofta hamnar på en plats som befinner sig långt ifrån livets realiteter. När intelligenta människor hamnar i en obehaglig, upprörande eller smärtsam situation försöker de, med hjälp av sin intelligens, att desperat komma på ett sätt att välja något annat än det de har, där de är. Problemet är att det ibland varken går att välja eller att välja bort. Man kan bara acceptera, vilket i praktiken innebär att försätta sig i sitt starkaste och mest stabila tillstånd.

Man kan bara acceptera, vilket i praktiken innebär att försätta sig i sitt starkaste och mest stabila tillstånd.

Intelligensen har en värdefull plats i våra liv. Men den tillhör en annan värld och ett annat tillstånd. Intelligensen regerar i egots värld, i planernas och strategiernas värld. En värld där man fortfarande har lyxen att välja, planera, tävla och förhandla.

Men när känslor av sorg, rädsla eller uppgivenhet tar över ens hjärta brukar alla de storstilade strategierna och de grandiosa planerna avslöjas och exponeras för vad de är. Och det enda verkliga som man kan luta sig mot är ens upptränade (omedvetna) färdighet – att slappna av, andas och stifta fred med sin situation. Detta ger oss de bästa förutsättningarna att behålla en stabil kropp och ett balanserat psyke.

Ingen är så intelligent att hen kan överlista livet.

Ingen är så intelligent att hen kan överlista livet.

Nutidens samurajer

Navy SEAL är namnet på den amerikanska flottans attackdykare och specialförband. SEAL är en förkortning och utläses Sea Air Land, vilket anger att förbandet skall kunna verka till havs, i luften (fallskärm) samt på land. I den amerikanska flottan anser man att just SEALs har den tuffaste utbildningen och är de bästa soldaterna i hela världen. Denna uppfattning har haft stort genomslag inte minst tack vare det prövande moment i SEAL-träningen som rubricerats helvetesveckan (”Hell Week”)

Fas 1 i deras basutbildning består av åtta veckor fysisk träning. Där ingår bland annat helvetesveckan som består av fem och en halvdagars kontinuerlig övning med högst fyra timmars sömn per dygn.

Ett av de mest (ö)kända övningsmoment under helvetesveckan är det så kallade Log PT. Det går ut på att sju stycken aspiranter tränar med en telefonstolpe (Log på engelska). Stolpen väger dryga 150 kg och aspiranternas uppgift är att lyfta den, springa med den ut på stranden, slänga ner den i sanden, lyfta upp det omedelbart, springa med den tillbaka i havet och sedan börja om igen.

Den värsta belastningen är dock inte den fysiska, utan den mentala. Soldaterna har ingen aning hur länge de förväntas hålla på. Om de snart är klara? Om de knappt har börjat? Eller vilken nästa övning med stolpen som befälhavaren kommer att hitta på blir. De tvingas lära sig en viktig mental princip: Att enbart fokusera på uppgiften i nuet.


Att släppa tänkarna på vad som kommer hända senare, sina sårade känslor, vad som gör ont, eller vad som är orättvist eller orimligt. Allt de förväntas göra är fokusera 100 procent på sin uppgift i nuet.

De som inte klarar av det gallras bort direkt eftersom de anses sakna den nödvändiga mentaliteten.

Militären har även i vår tid sin egen, direkta och konkreta metod när det gäller att lära ut den psykiska attityden som är nödvändig både för överlevnad och för prestation under press. De har helt enkelt inte råd med annat.
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