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Inledning

ALLA HAR LÄRT sig och förstått att relationer kan ta slut. Ändå kan man inte leva med det som utgångspunkt i en relation. Tvärtom måste man våga satsa fullt ut och ha tillit till att det kommer att »bli vi«, om inte för evigt så under en lång tid. Och samtidigt praktisera det motsägelsefulla villkoret – att man inte kan hålla hårt i en relation i syfte att kontrollera och behålla den, eftersom det ofta bara resulterar i att man förstör den.

Därför slår det så ofattbart brutalt när det inte blev som man tänkt sig – och ännu hårdare när man ofrivilligt måste släppa taget om en relation man trodde på och ville ha kvar. När den man litat på plötsligt och oväntat vill lämna fast man inte själv vill det.

Att separera är att gå igenom en av de vanligaste livskriserna och något som de allra flesta gör åtminstone någon gång i livet. Att den ena parten vill lämna fast den andra inte vill är inte heller ovanligt, men det gör det ofta till en svårare kris. Att sedan befinna sig runt trettio och bli lämnad innan man har hunnit skaffa familj och barn är en speciell situation. Det är en särskild period eftersom man är mitt uppe i en livsfas där ens jämnåriga börjar konsolidera sina liv, bilda familj och leva parliv. Det finns inte samma möjligheter att backa bandet och återgå till att leva »ungdomsliv« med andra som också är singlar. På det sättet försvinner en stabil plattform, där man plötsligt hamnar i ett utvecklingslimbo och vänner som varit självklara försvinner, eftersom man inte kan umgås på samma sätt längre. Det är också en särskild kris om man är kvinna med allt vad det innebär biologiskt. Hur ska man nu hinna börja om från början, hinna ikapp och träffa en ny partner som man kan skaffa barn med innan det blir för sent? Separationer ser olika ut beroende på var man befinner sig i livet.

Den här boken skrivs i syfte att vara ett stöd i en svår situation medan man genomlever den. Separationer kan se väldigt olika ut och föregås ibland av långa betänketider, gemensamma diskussioner, en ömsesidig vilja och ett delat beslut att separera. Men att plötsligt och oväntat stå inför det faktum att ens partner vill lämna fast man inte vill det själv och att plötsligt inse något man var totalt oförberedd på, är något helt annat och en betydligt svårare separation, som oftast orsakar en genomgripande kris under en längre eller kortare period.

Syftet med boken är också att läsaren ska få ta del av andras historier eftersom man ofta känner sig så ensam om sitt öde. Vilket man inte är. Ofta kan man i detalj behöva få veta hur andra kände, tänkte och gjorde, dels för att få perspektiv på att det känns så här och ändå kan det bli bra i slutänden, dels för att få ta del av det gemensamma som finns i alla historier, och få bekräftat att andra kan uppleva samma känslor och problematiska situationer.

Boken bygger på intervjuer med personer som plötsligt och ofrivilligt blivit lämnade just i åldern kring trettio, som berättar hur det gick till, hur de reagerade, vilka situationer som var svåra och vilka frågor som väcktes i olika faser av krisen. Och hur man tog sig igenom den. I slutet av boken finns också intervjuer med några som har valt att lämna, eftersom många som blir lämnade har mycket funderingar kring hur den som lämnar tänker, vad som föregår uppbrottet och om man kan stå inför dilemman och svåra känslor även i den situationen. Och varför man kanske aldrig får svar på de frågor man har när man blivit lämnad.

Mellan berättelserna finns kunskap, stöd och råd kring hur och varför man reagerar som man gör och hur man kan ta sig vidare och komma ut på andra sidan. För det gör man.

De personliga historier som finns med i boken kan vara detaljmässigt ändrade för att det inte ska gå att känna igen någon enskild person. Beskrivningarna av deras upplevelser och känslor är dock alltid autentiska.

Jag vill tacka alla som så generöst har delat med sig av sina historier. Ni har bidragit stort – inte bara till boken utan också till att andra som drabbats kan få stöd och insikt i att man inte är ensam, varken om situationen eller känslorna. Tack!


1.

Chocken

Hur hantera det man inte har förstått och inte förstår?

»HAN GICK UT en kväll med sina kompisar och kom inte hem på natten. Vid sextiden på morgonen ringde jag hans kompis som sa att han hade gått vidare till en annan bar. Han kom hem klockan åtta på morgonen. Så fort han klev innanför dörren sa han att han nu hade träffat en annan som han hellre ville vara tillsammans med än mig. Han påstod att han hade träffat henne samma kväll. Veckan innan hade han undrat om vi inte skulle gifta oss! Jag hade dittills trott att det var mannen jag skulle leva med i resten av mitt liv.«

»VI KOM HEM från en gemensam semesterresa och jag upptäckte att jag var oplanerat gravid. Jag blev chockad men glad, vi hade ju pratat om barn och han var positiv till det. Jag tvekade aldrig, visste att jag ville behålla barnet. Han hade varit gift tidigare och hade två barn i den relationen. Nu skulle han berätta för sitt ex att det skulle komma ett halvsyskon. Vi skojade och skickade barnbilder mellan oss och jag gladde mig, berättade för mina föräldrar till och med. Efter en vecka satte han sig på min sängkant och sa: ’Jag har nog inte varit helt ärlig mot dig …’ Det visade sig att han under lång tid haft en parallell relation med sin exfru och nu ville han inte behålla vårt barn utan skulle fortsätta relationen med henne.«

»JAG HADE EN magkänsla att något inte stod rätt till men jag valde att slå bort det, trodde att jag bara målade svart. Hon hade varit och hälsat på sina föräldrar några dagar och när hon kom hem var hon som vanligt, berättade vad hon hade gjort och hur det hade varit. Efter middagen satte vi oss i soffan, hon tog min hand och sa: ’Jag tycker inte det känns som vi längre …’ Jag förstod först inte vad hon menade, det tog flera minuter innan jag förstod att hon faktiskt på allvar ville göra slut. Vi hade varit tillsammans i åtta år. Det kändes bara helt otänkbart.«

Livet kastas plötsligt omkull och allt det som varit den vanliga vardagen finns inte längre. Det finns många besked i livet som kommer totalt oväntat och chockartat. Att den man trodde man skulle leva med plötsligt vill bryta upp, är ett av dem och kanske också det första chockartade beskedet man får i sitt liv. Hur ska man klara av det här? Kommer man någonsin över det bråddjup som plötsligt öppnar sig? Varför reagerar man så konstigt?

Vi reagerar olika på oväntade och chockartade besked. Och vi reagerar olika i kris, även om det ofta finns många gemensamma inslag. Man brukar säga att ett kristillstånd är ett psykiskt tillstånd då ens tidigare erfarenheter och inlärda reaktionssätt inte räcker till för att man ska förstå och bemästra den livssituation man plötsligt befinner sig i. Reaktionerna och hur man tar in informationen är inte heller något man känner igen.

Ofta fastnar alla detaljer i just den stunden och ger avtryck under lång tid efteråt. Med nästan övernaturlig tydlighet kan man minnas detaljer som kan tyckas vara ovidkommande i sammanhanget, men som etsar sig fast. Vilka ljud man hörde runt omkring, hur man stirrade på någon detalj i den andras klädsel, vilka dofter man kände. Troligtvis skärps våra sinnen på det sättet för att vi ska kunna ta in så mycket information som möjligt och göra en första bedömning av vad den här situationen handlar om och hur vi bör agera på den. Att agerandet sedan kanske inte alls blir ändamålsenligt är en annan sak.

Hur stor den psykiska påfrestningen blir och hur starka reaktionerna blir vid en kris beror på så många olika saker. Chocken innebär ofta ett »tomrum mellan slaget och smärtorna«, då vi först inte förstår vad som händer, sedan börjar vi omedvetet mobilisera psykiska försvarsreaktioner för att vi steg för steg ska kunna ta in och förstå vad som sker och vad det kommer att innebära. Skulle vi förstå hela omfattningen direkt, se alla konsekvenser och möta alla känslor som kommer att vara förknippade med det som hänt, skulle vi inte kunna fungera. Psykiska försvarsmekanismer är alla våra inbyggda, och ofta omedvetna, processer som vi kopplar på för att hålla ångest och oro borta. Det kan vara att vi förnekar eller bagatelliserar det vi just fått kännedom om, eller att vi börjar resonera logiskt och rationellt kring det, till exempel: »Det kanske var lika bra …«

Man brukar säga att alla reaktioner i en akut kris är normala, oavsett hur märkliga de än kan vara. Ett vanligt inslag i en chockfas är overklighetskänslor eller en känsla av att man betraktar världen lite på avstånd och själv inte riktigt är i den. Man kan reagera med fullständig panik eller med att sitta helt passiv och inte kunna säga eller göra någonting. Både vår personlighet och våra tidigare erfarenheter avgör hur vi reagerar och hanterar krisartade situationer. Även omständigheterna runt omkring påverkar. Svårast är det ofta för den som aldrig tidigare drabbats av en kris eller den som har varit med om upprepade svåra händelser och inte kunnat bearbeta dem ordentligt. Alla kan drabbas av chock men har man gått igenom en kris tidigare så har man i och med det erfarenhet av att man klarar kriser och att livet blir bra igen. Det gör ofta att förloppet blir lättare att hantera.

»JAG SLÄNGDE UT honom och bröt ihop. Ringde min syster. Det blev overkligt. Jag hade ju känt honom så länge, det var som om en helt ny man stod där. Jag var nästan rädd, jag frös, min syrra bäddade ner mig. Det kändes som om någon slagit mig fysiskt.«

»KÄNSLAN AV TOTAL overklighet, det är som om allt fryser och jag själv har hamnat i ett undantagstillstånd medan hela världen fortsätter runt omkring. Hur kan hon göra så här mot mig?«

»UNDER FYRA DAGAR kunde jag inte äta och hade bara velat svepa en flaska sprit. Det var överjäkligt. Jag kunde bara inte förstå vad som faktiskt hade hänt.«

Upplevelsen av ögonblicket när man fick höra de ödesdigra orden kommer för alltid att vara negativ och kännas fel. Det användes fel ord, gjordes vid fel tidpunkt eller i fel sammanhang och var ett felaktigt val. Allt kommer att upplevas som omänskligt, vilket det ju i viss mån är. Problemet är att det inte går att oväntat och plötsligt lämna en relation på ett bra sätt. Med en oförberedd partner som dessutom inte alls är inne på samma spår själv, blir chocken över att plötsligt bli lämnad det centrala. Budskapet förknippas för alltid med svek och skada, oavsett vad som ligger bakom. Och det kommer, åtminstone till en början, att vara obegripligt.

Reaktioner

Efter chocken kommer reaktioner som kan se ut på alla tänkbara sätt, som ofta kommer »i skov« och kan upplevas som om man åker berg-och-dalbana mellan olika sinnestillstånd. Det är vanligt med panikkänslor, att ömsom känna sig extremt uppvarvad och extremt trött och orkeslös. Nedstämdhet, ångest och koncentrationssvårigheter finns nästan alltid med men kan också variera under dygnets olika timmar. Det är heller inte ovanligt med stunder av hopp, tillförsikt och en känsla av att det nu också finns möjligheter som plötsligt öppnas för en. Ibland till och med känslor av extrem styrka och eufori. Även om känslorna kan vara gemensamma för alla som går igenom en kris, behöver inte uttryckssättet vara lika för alla. Nedstämdhet och ångest kan yttra sig på olika sätt hos olika människor och återspegla olika behov. Många vill prata om det som hänt om och om igen, andra vill bara dra sig undan och vara ifred. Även detta kan sedan variera i olika perioder hos en och samma person.


VANLIGA REAKTIONER

Kroppsliga

•Hjärtklappning

•Yrsel

•Magproblem, illamående

•Sömnproblem

•Extrem trötthet

•Ont i kroppen

•Tryck över bröstet

Känslomässiga

•Labilitet, känslomässig skörhet

•Lättirriterad

•Nedstämdhet

•Känslor av meningslöshet

•Skuld, skam

•Ensamhet och tomhet

•Ilska och aggressivitet

•Oro och ångest

•Overklighetskänslor

Kognitiva

•Svårt att ta in information

•Koncentrationsproblem

•Dåligt minne

•Förvirring

•Svårigheter att fatta beslut



»JAG LÅG BARA i sängen och grät. Jag försökte hålla masken på jobbet första dagen men blev till slut tvungen att åka hem, sa att jag mådde illa. Jag kunde inte komma ur sängen morgonen efter, jag hamnade i total kris. Jag sökte akut på vårdcentralen och sa att jag ville prata med någon. Det blev ett skrattretande möte där de föreslog internetsupport, vilket var helt otänkbart. Sen blev jag sjukskriven i två månader.«

»JAG MÅDDE EXTREMT dåligt, hade svårt att äta, spydde upp en del och gick gradvis ner femton kilo. Jag jobbade mycket, sov väldigt lite, fick infektioner och hostade hela tiden. Kroppen reagerade på att jag inte sov och att jag begravde mig i jobbet.«

»DET KÄNDES SOM om jag var med i någon konstig såpopera. Jag ville bara skrika på alla glada människor på tunnelbanan. Det var panik – var skulle jag bo? Skulle jag sjukskriva mig? Vad är normalt? Var kan man prata med andra människor som är i samma situation? Googlade men fick inga svar. Jag sov jättedåligt, vaknade klockan fyra på morgonen och stack ut och sprang. Jag ville sjukskriva mig men gick till jobbet av ren plikttrogenhet.«

Som vi tagit upp tidigare kan man inte utifrån situationen/händelsen avgöra eller förstå hur en människa reagerar på den. Det som styr våra reaktioner i en kris handlar om hur just jag uppfattar och tolkar situationen. Vad jag tror att den kommer att innebära för mig, vad jag har för erfarenhet av negativa händelser och hur jag har tagit mig igenom dem. Att grundläggande ha en känsla av att man är en stark och kapabel person som klarar av saker är ju en bra plattform att stå på när man drabbas. En svårare omständighet, som kanske orsakar starkare och mer långvariga reaktioner, är att ha varit med om upprepade förluster och att kanske samtidigt skuldbelägga sig för den nya förlusten, eller att känna: »Varför drabbas alltid just jag?« Ytterligare en försvårande omständighet kan vara att man inte har ett tillräckligt socialt stöd omkring sig, kanske inte någon att prata med: vännerna försvann med partnern etc.

Det som lägger extra bränsle på den här typen av kris, är också det faktum att ens partner befinner sig långt före i sin separation, att hen mentalt och känslomässigt ofta redan har gått vidare. Man befinner sig i helt olika separationsfaser och det kan öka känslan av man är ensam och övergiven och av att ha blivit »lurad«. Partnern är helt enkelt inte där längre.

I vissa sammanhang talar man om att en kris följer olika faser – i den akuta fasen kan man vara så chockad att man håller den nya verkligheten ifrån sig och har svårt att ta in det som har hänt. Därpå följer reaktioner när man inser vad som hänt och vad det kommer att innebära. Reaktionerna kan vara både fysiska och psykiska, komma och gå som vi tagit upp tidigare. Man börjar förr eller senare också bearbeta, strukturera och så småningom acceptera och anpassa sig till den nya situationen. Successivt börjar man kunna leva med det som har hänt och engagemanget för andra människor och aktiviteter återvänder. Man börjar kunna vända sig utåt igen. Det är dock inte belagt att kriser följer ett förutbestämt mönster eller går i distinkta faser, utan snarare att man kan gå in i och ut ur de olika faserna i perioder och att de kan överlappa varandra. Det är också olika hur mycket tid man behöver för att ta sig igenom krisen och kunna känna att den är över.

När det gäller oväntade förluster, vilket det ofta gör när man blir lämnad i en relation, så har man först svårt att ta in vad som har hänt. Stundtals slår dock insikten till med full kraft, vilket ofta blir så smärtsamt och ångestfyllt att man psykiskt slår ifrån sig – något man förstås inte gör medvetet, men vi fungerar så. Att psykiskt hålla något ifrån sig kan dels handla om att man förnekar och inte vill inse vad som händer, eller att man ser och upplever men inte förstår innebörden och betydelsen. Därav overklighetskänslan; det är ännu inte verklighet utan känns som om allt är på låtsas och som om man befann sig mitt i en ond dröm.

När sanningen bitvis börjar ta plats blir reaktionerna mer påtagliga och ihållande. Man kommer inte längre undan. Ungefär som med ett kroppsligt sår så är det smärta nu, större delen av tiden. Så småningom när man börjat ta sig igenom krisen är smärtan inte längre lika konstant, men det gör ont varje gång man »rör vid såret«, vid påminnelser om vad som har hänt, i samband med svåra situationer som kvarstår och så vidare. Efter ytterligare en tid är smärtan inte längre kvar, såret är läkt men det finns förstås spår av det en tid efteråt – det är ju något man faktiskt har gått igenom.

När det gäller separationskriser brukar man ibland tala om »tre veckor, tre månader, ett år«. Efter tre veckor har faktum sjunkit in, man har förstått omfattningen av vad som hänt och kan börja anpassa sig efter det. Efter tre månader har oftast de starkaste reaktionerna lagt sig och man kan börja få in lite normala rutiner i sitt liv igen. Efter ett år mår de flesta om inte helt bra så betydligt bättre och har börjat leva ett nytt liv. Självklart ser det olika ut även när det gäller hur lång tid man behöver. Det är inte på något sätt onormalt att sörja och bearbeta kortare tid eller att behöva längre tid innan man känner att livet är stabilt igen.

Vilsen i sina reaktioner

Det är inte bara en chock att plötsligt bli lämnad utan för många också en chock att konstatera hur man reagerar. Man känner inte igen sig själv och vet inte vad man ska dra för slutsatser av alla konstiga reaktioner och tankar som kommer och går på ett helt oförutsägbart sätt. Många blir oroliga över sina reaktioner och funderar över vad som är normalt eller inte. Borde man kanske gå till en psykolog?

I den här fasen kan det vara bra att veta att allt man känner och alla konstiga tankar man tänker är helt normala, även om man inte känner igen sig i dem utan tycker att man borde ha reagerat på ett annat sätt. Inget av det går dock att förutsäga. Oavsett om man reagerar oerhört starkt och inte klarar av att leva ett normalt liv just då, eller om man blir chockad över en egen »iskall« reaktion, då man helt oväntat inte känner de känslor man skulle förväntat sig. Man har ofta svårt att relatera till de tvära kast mellan olika känslor och reaktioner som man får hänga med i, särskilt i början. Många vågar inte tillåta sig att känna de känslor som dyker upp utan försöker trycka ner dem, av rädsla för att de annars ska stanna kvar och bli kroniska. Man kan också få för sig att man kommer att bli galen och helt tappa kontrollen om känslorna tar över.

Viktigt att komma ihåg är att känslor i sig aldrig är farliga, även om de kan vara intensiva och svåra att stå ut med. Känslor är också instabila, vilket gör att de fluktuerar och går över, hur »sanna« de än kan kännas i stunden. Det bästa förhållningssätt man kan ha är att bara få tillåta sig att känna som man gör, utan att döma ut varken sig själv eller känslorna som »onormala« eller något man snabbt måste bli av med på något sätt, för att inte förvärra situationen. Självklart är det inte fel att försöka hitta strategier för att dämpa och hantera dem ibland, men det tar väldigt mycket energi att ständigt gå omkring och hålla starka känslor i schack och man får inte glömma att känslorna också är viktiga ingredienser i att förstå vad som har hänt och vad som pågår inuti en.

Och vad behöver man?

Det allra viktigaste är att man håller någorlunda struktur på och rutiner i vardagen. Att gå upp istället för att ligga kvar i sängen, duscha, äta, klä på sig. Att fastna i horisontalläge i ett mörklagt rum gör också tankarna mycket mörkare. Struktur och rutiner motverkar det kaos som uppstår i hjärnan och hjälper till att hålla tillvaron på plats. Det är självklart inte alltid så lätt att göra det och man kan behöva en omgivning som hjälper till att ge dagen struktur om man inte klarar det själv.

Ibland trycker anhöriga på och tycker att man borde uppsöka en psykolog, inte sällan på grund av sin egen oro för att inte kunna stötta tillräckligt eller på rätt sätt. Det kan också finnas en oro hos en själv för vart alla dessa reaktioner ska leda om man inte får snabb hjälp att ta bort eller åtminstone dämpa dem. Men faktum är att det man mår bäst av i en akut kris är att få vara med sina närmaste. Det finns i detta läge ingenting som en psykolog kan göra bättre än en nära vän eller anhörig – nämligen att bara vara där som ett stöd och lyssna när man vill prata. Om man inte har någon som man kan eller vill anförtro sig åt, kan det självklart vara bra att vända sig till någon professionell istället, bara för att få prata och för att få lite stöd i den turbulenta situationen.

Det man ofta gör i den akuta fasen är att söka information och kontakt med andra som är i samma situation. En liten varning här – att hamna på nätet i olika forum och samtalstrådar är inte alltid bra. Som i alla sådana sammanhang stöter man inte alltid på stöd och uppmuntran utan många gånger fastnar man i en härva av det mest negativa och de kanske mest extrema uttrycken för när det inte går bra och med människor som inte mår bra. Den typen av »information« är det bättre att undvika.

Skuld och skam

Så gott som alla känner skam när en relation tar slut, oavsett orsak. Det verkar vara en närmast oundviklig ingrediens trots att den är både onödig och oftast oberättigad. Och verkligen inte särskilt hjälpsam. Ändå plågar sig de flesta med känslan av att man har gjort sig illusioner om något som sedan inte visade sig hålla. Det är lätt att börja tro att hela relationen från början till slut varit en illusion och att vi lurat oss själva med att tro på den och tro på vår tidigare partner. Slutsatsen blir ofta att allt är misslyckat och att man är en misslyckad människa som nu varit tvungen att se sanningen i vitögat, ta konsekvenserna och separera. Det är ofta ännu värre om man upplever sig bli utslängd ur relationen mot sin vilja – hur kunde man inte ha sett detta tidigare?

»DET VAR SÅ pinsamt att gå igenom samma historia varje gång jag skulle förklara för andra vad som hade hänt. Det kändes som om jag var en misslyckad människa som blivit utnyttjad och sen ratad för något som uppenbarligen var bättre.«

»DET KÄNDES SKÄMMIGT – vi hade gått ut med att vi skulle gifta oss, några visste till och med att barnfrågan var uppe på tapeten. Och sen några månader senare var allt det bara utraderat. Som om vi inte var seriösa liksom, eller som om jag gått på något som andra inte skulle ha gått på. Jag kände mig så dum.«

Att relationen inte håller likställer många med att det då var en misslyckad relation, vilket ju inte alls behöver stämma. Många träffas tidigt, kanske i tjugoårsåldern och har utvecklats både tillsammans men också var och en för sig. Det händer mycket i åren mellan tjugo och trettio, vid trettio är man i mångt och mycket en färdig vuxen med en egen roll i livet, har gjort yrkesval, avslutat vänskapsrelationer man kanske vuxit ifrån och skaffat nya med människor man har mer gemensamt med. Självklart kan man växa åt olika håll i en lång relation, vilket inte innebär att det behöver ha med relationen att göra, utan mer med personlig utveckling. Det kan vara ett viktigt steg att så småningom se relationen i ett utvecklingsperspektiv – den var bra då när den var bra, hjälpte förmodligen båda att utvecklas på olika sätt. Det positiva med att ha haft en längre relation tidigt är att man har skaffat sig lite kunskap och träning i hur man lever med en annan människa, vilket innebär att man nästa gång »vet mer om hur man gör«. Det är lätt att bara bli fixerad vid allt det man i efterhand ser som dåligt. I viss mån fyller just det dock en viktig funktion under en period när man ska bearbeta förlusten – något vi kommer in på lite längre fram.

I vissa relationer kan man i efterhand konstatera att man borde ha brutit upp själv – och långt tidigare. På ett sätt kan det vara lättare att hantera förlusten om man i lite perspektiv kan konstatera att det inte var någon stor katastrof och att det finns en hel del i den relationen som man inte saknar och inte vill ha tillbaka i en ny relation.

Att bli övergiven gång på gång, utan att ha fått uppleva en längre relation, är ett särskilt trauma och en annan typ av kris. Då består krisen snarare av upprepandet och handlar oftast inte om relationen i sig. Om man kan se ett mönster i att ungefär samma sak händer varje gång i en relation och att den slutar på samma sätt, kan man behöva söka hjälp för att komma ur det plågsamma mönstret. Det kan handla om att man söker sig till en viss sorts partner som drar igång destruktiva mönster i relationen. Det kan också handla om att man har svårt att hantera nära relationer av olika anledningar, kanske blir överdrivet beroende, kontrollerande, klängig eller svartsjuk, vilket driver iväg den ena partnern efter den andra. Den typen av mönster kan det vara bra att söka professionell hjälp för att komma tillrätta med.
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