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PARTE 1 OS QUATRO PASSOS DO SABER AO FAZER 

Um: Identifique seu desejo central 

Dois: Use o poder da intenção 

Três: Faça um Plano de Ação Apropriado 

Quatro: aplique sua resolução e torne-a automática 



PARTE 2: COMO ALIMENTAR BEM E FAZER EXERCÍCIO CERTO SEM DESISTIR DA 

VIDA 

Cinco: O plano de perda de gordura 40/40/20 × 5 

Seis: O plano de treino final 12/12 × 5 

Sete: um treino total para corpo, mente e espírito 



Os benefícios de um estilo de vida da mente sobre o corpo Ao seguir os exercícios e as ideias nutricionais deste livro, você definitivamente se sentirá ótimo. Sua mente ficará afiada e revigorada, seus músculos se sentirão revigorados e suas articulações ficarão fluidas. 

Mas, claro, “sentir-se melhor” é uma avaliação subjetiva. Como médico que respeita a ciência, gostaria de compartilhar com vocês alguns dos muitos benefícios científicos bem pesquisados do plano de exercícios mente/corpo apresentado em Mente sobre o corpo. 

Vamos começar com sua pele. Muitas pessoas hoje, homens e mulheres, gastam milhões de dólares em poções e loções para deixar sua pele bonita. Mas a verdadeira beleza, como tenho certeza que você concordará, deve vir de dentro, e o programa de Nordine proporciona um brilho distinto e saudável. Acho que você notará isso imediatamente. 

Em seguida, pesquisas recentes mostram claramente que o exercício pode, na verdade, manter o cérebro, assim como o corpo, jovens. Quando você segue um plano como Mente sobre o corpo, que inclui técnicas como visualização e meditação, a depressão é aliviada, a ansiedade é reduzida e a memória melhora. O trabalho do meu colega Andrew Newberg, MD, no Centro de Espiritualidade e Mente da Faculdade de 

Medicina da Universidade da Pensilvânia, onde sou pesquisador, mostrou que ambas as práticas ajudam o cérebro a funcionar em um nível muito mais elevado. 

Além disso, um novo e fascinante trabalho da Dra. Sara Lazar, de Harvard, revelou um verdadeiro efeito antienvelhecimento da meditação. A espessura da camada cortical, ou externa, do cérebro aumenta com a prática contínua. Esta descoberta notável mostra como o cérebro pode mudar positivamente ao longo da vida. 

Estudos também indicam que as pessoas que correm risco de desenvolver a doença de Alzheimer devido à genética ou ao histórico familiar apresentam melhores resultados em testes de memória quando praticam exercícios. Além disso, a minha própria investigação mostra uma melhoria na atenção, concentração e concentração, bem como um efeito anti-Alzheimer, quando se seguem os princípios mente/corpo, como a meditação diária, que Nordine partilha neste livro. 

Igualmente significativo, seguir o plano Mente sobre o Corpo normalizará seu padrão de sono e o ajudará a dormir mais profundamente. Isto é particularmente significativo porque, de acordo com as pesquisas mais recentes, perto de 60% dos americanos relatam que não dormem bem. 

Como você provavelmente sabe, as doenças cardíacas ainda são a principal causa de morte de homens e mulheres nos Estados Unidos, e é por isso que é importante observar que os planos nutricionais e de exercícios deste livro também reduzirão o risco de doenças cardíacas e derrames, construindo um sistema cardiovascular saudável, normalizando a pressão arterial e equilibrando os níveis de colesterol bom e ruim. Ao mesmo tempo, sua função pulmonar melhorará significativamente e, se você for fumante, seu hábito se transformará em fumaça! 

E os seus ossos? O plano de exercícios de Nordine aumentará a densidade óssea, o que reduzirá o risco de osteoporose e a perda óssea associada à menopausa. Você também terá maior mobilidade articular, maior flexibilidade e melhor equilíbrio, coisas especialmente importantes quando você atinge a meia-idade. Muitos de nós planejamos viver até os oitenta anos e além, portanto, construir ossos fortes é importante para reduzir as chances de quedas e incapacidades. 

O exercício também melhora a função imunológica, e há até algumas evidências preliminares que apoiam a ideia de que um programa de exercícios como o de Nordine pode ajudar a reduzir o risco de câncer de mama, cólon, próstata e outros tipos de câncer. De facto, um estudo recente revela uma série de melhorias em sobreviventes de cancro da mama que praticam exercício físico regularmente. 

Quando você coloca o programa Mente sobre o corpo em ação em sua vida, sua digestão e eliminação melhorarão. Lembro-me de uma vez ter ouvido que, se você se exercitar bem, poderá até digerir pedras! Eu não recomendaria tentar, mas você entendeu a mensagem: o exercício é bom para o sistema gastrointestinal. 

E porque você simplesmente se sentirá melhor e mais jovem em todas as áreas do seu corpo, a sua libido também aumentará. À medida que sua saúde geral e vitalidade 

melhorarem, você parecerá e se sentirá mais atraente e terá maior auto-estima, menos estresse e mais energia do que poderia imaginar. 

Existem mais três benefícios importantes a serem observados. Uma delas é que a abordagem mente/corpo/espírito de Nordine fará com que seu bem-estar espiritual aumente. A espiritualidade é um componente importante de uma vida feliz e leva a uma vida de maior qualidade e significado. 

Em segundo lugar, ao cuidar de si mesmo dessa forma, você aumentará seu patrimônio líquido. Como pode ser? você pode perguntar. Quando você funciona em um nível mais elevado física, mental e espiritualmente, todas as coisas boas do universo são atraídas para você, incluindo a riqueza. E não se esqueça que quando você está saudável, feliz e completo como ser humano, você simplesmente não gasta tanto dinheiro com cuidados de saúde. Isso coloca mais dinheiro no seu bolso, seja para se livrar das dívidas, economizar para a aposentadoria, colocar os filhos na escola ou quaisquer que sejam suas necessidades financeiras. 

Mas talvez o melhor benefício de todos seja o sucesso comprovado deste plano a longo prazo. O programa Mente sobre o corpo é o único que conheço cujos benefícios foram clinicamente comprovados como duradouros. Ao contrário de outros programas que apenas mostram como perder peso, o Nordine's oferece uma maneira comprovada de mantê-lo. Acredito que a principal razão pela qual o programa Mente sobre o corpo é tão eficaz a longo prazo é que ele atinge o seu desejo central. As ideias apresentadas neste livro tornam-se tão incorporadas à sua verdadeira identidade que se tornam uma segunda natureza para você. Os conceitos tornam-se o seu estilo de vida à medida que você manifesta sem esforço a saúde e a boa forma física que são o seu destino. 

O segredo da mente sobre o corpo 

Esses exercícios mente/corpo também estão impregnados da ciência médica. Foi demonstrado que eles têm um efeito positivo em todos os sistemas do corpo e ajudam a curar todas as doenças já estudadas, desde diabetes até dores crônicas. Igualmente importantes, porém, são imbatíveis para ajudá-lo a concentrar a mente, relaxar o corpo e entrar em contato com o seu ser interior. 




Introdução 

O caminho para o condicionamento físico – o meu e o seu Seu corpo é servo da sua mente e não tem escolha a não ser obedecer aos seus pensamentos.  

Em Mente sobre o corpo o livro descreve como todos podem encontrar essa motivação mental – o que ele chama de nosso “desejo central” – e então dominar as ferramentas (visualização, meditação, afirmação) para manter o controle dos objetivos de perda de peso. Depois que os leitores desenvolvem essa base, eles passam para o inspirador plano de nutrição e exercícios – um programa simples e eficaz desenvolvido para ajudar a perder peso e mantê-lo para sempre. Você vai aprender: 



- O método infalível para preparar sua mente - e seu corpo - antes de fazer dieta 

- Trinta alimentos deliciosos que são a base do plano alimentar Mente sobre o Corpo 

- Quando trapacear - sem estragar sua dieta 

- Como obter um treino eficaz em apenas 24 minutos por dia 

– Os 10 mandamentos do treinamento de força consciente PAPEL 
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OS QUATRO PASSOS DO SABER A FAZER 



Um 


Identifique seu desejo central 

 As pessoas passam a maior parte do tempo pensando no que não querem e depois se perguntando por que isso continua aparecendo continuamente em suas vidas.  

Beth era uma morena atraente que parecia ter quarenta e poucos anos. Ela veio ao meu consultório em Miraval para uma consulta, sentou-se e imediatamente me disse que queria perder quinze quilos. Quando perguntei por quê, ela respondeu que queria caber nas roupas e ter uma aparência melhor do que a namorada do ex-marido. À 

medida que continuávamos a conversar, logo ficou claro que toda vez que ela se olhava no espelho, ela se sentia gorda, pouco atraente e insegura, e simplesmente não queria mais se sentir assim. 

Perguntei se ela tinha filhos. Sim, dois, dez e oito. Eles são saudáveis? Oh, bem, você sabe, eles são como qualquer outra criança. Mas nem todas as crianças estão doentes. 

Eles são saudáveis? Bem, nós temos uma babá e ela pede comida, então..  . . Bem, eu 

sabia o que isso significava. Eles comiam pizza e hambúrgueres e estacionavam em frente à televisão todos os dias depois da escola. 

Enquanto Beth falava, percebi que ela repetia uma frase: “Estou acima do peso”. 

Comecei a anotar quantas vezes ela disse isso. 

No final da nossa sessão, Beth olhou para mim e perguntou: “Então, o que eu faço agora? ” Nesse momento, entreguei a ela o pedaço de papel que estava preenchendo com anotações. Quando ela viu quantas vezes ela disse: “Estou acima do peso”, ela ficou surpresa. “Eu realmente disse isso tantas vezes? " ela perguntou. 

Eu disse a Beth que ela estava usando a mente para afirmar ao corpo que estava gorda. Como o seu corpo é servo da sua mente, ele não tem escolha a não ser ouvir. Se o seu corpo ouvir a sua mente dizendo o quanto você está acima do peso, seu corpo não trabalhará para torná-lo magro e em forma; vai funcionar exatamente o oposto – 

mantê-lo acima do peso. É simplesmente o que sua mente está dizendo para fazer. 

Então sugeri que reconsiderássemos os motivos que ela apresentou para querer perder peso: caber nas roupas e ter uma aparência melhor do que a namorada do ex-marido. Como ela achava que se sentiria quando alcançasse esses objetivos? Ouvindo seu tom de voz e observando sua expressão enquanto ela me contava como se sentiria, pude perceber que, embora ela certamente tivesse fortes sentimentos ligados a esses objetivos, eles não eram suficientemente profundos, apaixonados ou - o mais importante —positivo o suficiente para criar os tipos de mudanças que ela realmente precisava e queria fazer. 

O que Beth realmente precisava era procurar mais profundamente dentro de si uma razão real para alcançar seu objetivo de perda de peso. Ela precisava de um motivo que gerasse os tipos de sentimentos poderosos e positivos que me diriam — e acima de tudo a ela — que isso era mais do que apenas um motivo, que era, de fato, seu desejo central. Talvez, sugeri, seu desejo central fosse mudar sua vida; ser verdadeiramente feliz em vez de inseguro; para ser um modelo para seus filhos. 

Finalmente, eu acertei um acorde. Quando ela pensou em como se sentiria depois de atingir esses objetivos, ela literalmente chorou. Para ela, este foi um momento verdadeiramente inspirador. Ela foi capaz de ver que, em vez de usar razões negativas para perder peso, que estavam a criar energia negativa, ela poderia agir a partir de uma razão positiva alimentada por um verdadeiro desejo central de ser feliz e de construir uma vida melhor para si e para os seus filhos, e que isso iria liberar a energia mental e emocional positiva (a magia) que ela tinha dentro dela para atingir seu objetivo físico. 

Depois disso, trabalhei com Beth não apenas para criar um programa de nutrição e exercícios que ela pudesse seguir de forma realista, mas também para ajudá-la a tomar as principais medidas necessárias para garantir que seu programa se tornasse tão habitual quanto acordar de manhã e escovar os dentes. . Deixei claro que isso exigiria algum esforço da parte dela e que depois que ela deixasse Miraval, ela teria que continuar assim por quatro a seis semanas até que sua rotina se tornasse 

automática. Mas assegurei-lhe que depois de trinta a quarenta dias, seria algo que ela continuaria a fazer sem sequer ter de pensar nisso. 

Nas semanas seguintes ao seu regresso a casa, Beth telefonou-me algumas vezes para me informar que estava a manter a sua decisão. Depois de quatro meses, ela me ligou para avisar que havia perdido dez quilos e estava atingindo seu objetivo de peso. Não só isso, mas ela estava se sentindo tão positiva consigo mesma que também estava determinada a mudar a maneira como seus filhos comiam e passavam o tempo depois da escola. 

Você realmente quer mudar? 

Ninguém pode “fazer” outra pessoa mudar seu comportamento. Só você pode controlar suas escolhas e criar essa mudança. Tudo o que posso fazer por você neste livro é o que faço quando estou sentado em uma sala com um cliente: ajudá-lo a determinar quais são seus objetivos e o que você realmente deseja para si mesmo, identificar seus atuais comportamentos negativos e positivos e crie um plano de ação que facilitará as mudanças que você deseja fazer. Fazer tudo isso é um processo que passo com meus clientes todos os dias e que passarei com você também. O primeiro passo, que aprenderemos neste capítulo, é identificar o seu desejo central — a necessidade interna autogerada que o motivará finalmente a mudar. 

A mudança não acontece num instante. Na verdade, a maioria de nós, pelo menos inicialmente, tem medo da mudança. Se você não acredita em mim, pense em quantas pessoas permanecem durante anos em empregos sem saída ou em casamentos moribundos. Por que? Porque eles podem não estar satisfeitos com o resultado do seu comportamento atual, mas pelo menos sabem qual é esse resultado. E têm medo de que, se mudarem de comportamento, o resultado possa ser pior. Até nossos corpos odeiam mudar. Todos os nossos sistemas e órgãos trabalham constantemente para manter as coisas iguais. O que o nosso corpo procura é a homeostase – a manutenção da estabilidade interna. Isso é um fato biológico. 

Então, como provocamos mudanças para nós mesmos, mental e fisicamente? A mudança é, como eu disse, um processo. Passamos de não pensar em mudança para pensar sobre ela, planejá-la e então testar vários meios de criá-la. 

Já que você está lendo este livro, você pode pelo menos ter chegado ao ponto de pensar em mudança. Para superar esse ponto, você precisa se perguntar três perguntas: 

• 

Por que quero mudar meu comportamento (os prós)? (Por exemplo: quero me sentir melhor comigo mesma. Quero ter uma aparência melhor. Quero fazer tudo o que puder para viver melhor por mais tempo. Quero dar um bom exemplo para meus filhos. Quero que meu marido pare de me importunar. ) 

• 

Por que não deveria tentar mudar meu comportamento (os contras)? (Por exemplo: já estou tão ocupado que não preciso de mais estresse na minha vida. 

Não quero ser um fracasso. Vai ser difícil para mim estar com meus amigos e 

manter minha vida saudável. plano alimentar. O resto da minha família não vai querer comer dessa maneira, então prepararei duas refeições.) 

• 

Meus prós superam meus contras? (Só você pode responder a essa pergunta!) Se a sua resposta à última pergunta for sim, você está a ponto de se interessar pela mudança. Estar interessado, entretanto, não é um sentimento ou motivação forte o suficiente para levá-lo onde você pensa que deseja. Se você estiver apenas interessado, não estará comprometido e provavelmente desistirá assim que encontrar um obstáculo ou desafio. 

Estar interessado significa que você fará o que for conveniente; estar comprometido significa que você fará o que for preciso. Digamos que você esteja pensando em algo tão simples como mudar seu penteado. Você está interessado, mas não está comprometido. Provavelmente, no minuto em que alguém questionar a ideia, ou se você não conseguir marcar uma consulta imediatamente, você abandonará tudo e passará para algum outro “interesse”. 


O poder do subconsciente 

Em um momento, começarei a guiá-lo pelas etapas que o levarão a descobrir e a se conectar com seu verdadeiro desejo central. Mas primeiro é importante que você entenda o poder da mente subconsciente para que você veja como Beth constantemente dizendo a si mesma que era gorda estava na verdade fazendo com que ela engordasse, e como suas próprias crenças subconscientes sobre você podem estar impedindo você de alcançar seu objetivo. próprios desejos mais profundos. 

Sua mente subconsciente é responsável por 83% de sua massa cerebral e é responsável por 98% de suas percepções e comportamentos, incluindo hábitos e crenças, memória, personalidade e autoimagem. Não pode distinguir a verdade da mentira ou o real do imaginado. Ele aceita como verdadeiro cada pensamento ou imagem que você lhe envia. 

As ideias fixadas em seu subconsciente foram determinadas por sua educação, condicionamento e repetição. Eles envolvem todos os seus sentidos e afetam todos os aspectos do seu comportamento atual. Se, por exemplo, toda vez que você se olha no espelho você se concentra em quão gordo você é, você estará subconscientemente afirmando sua gordura para si mesmo, e a consequência dessa afirmação subconsciente é que seus comportamentos diários serão direcionados para cumprir o que você acredita em si mesmo. Nos capítulos seguintes, ensinarei como substituir essas afirmações subconscientes negativas por afirmações positivas que o levarão a alcançar o que deseja, em vez de mantê-lo preso naquilo que não deseja. 

Para mostrar como seu subconsciente pode estar orientando seu comportamento e suas percepções, imagine que você tem uma memória subconsciente ligada a um perfume ou aroma específico. Pode ser qualquer coisa, desde o perfume favorito da sua mãe até o cheiro de madeira queimada. Se o perfume da sua mãe lembra que ela veio te dar um beijo de boa noite, tem uma conotação positiva. Se isso te lembra que 

ela saiu à noite e te deixou sozinho em casa, tem uma conotação negativa. O mesmo vale para o cheiro de madeira queimada. Se isso te lembra noites familiares felizes em frente à lareira, isso é bom. Se você já ficou preso em um prédio em chamas, isso é ruim. Agora imagine que você está no meio de uma conversa com alguém e de repente sente aquele mesmo perfume ou madeira queimada. Se a sua memória subconsciente for favorável, a conversa que você está tendo lhe parecerá positiva. Mas se suas associações forem negativas, a conversa tomará o rumo errado. Você não saberá por quê — certamente não associará o resultado ao que cheirou —, mas sua mente subconsciente estará afetando o que está acontecendo em sua vida no momento. 

Da mesma forma, se algo em seu passado o levou a acreditar (em um nível subconsciente) que você é gordo ou um viciado em televisão, você estará, sem perceber, fazendo com que seu comportamento externo se adapte às suas crenças internas. Digamos, por exemplo, que sua mãe usou doces para suborná-lo para que se comportasse bem. Seu subconsciente foi programado para associar doces a recompensas. Você pode substituir essas crenças temporariamente usando sua força de vontade, mas com o tempo suas crenças internas sempre serão mais fortes do que sua força de vontade. Para criar qualquer mudança permanente no comportamento, você deve primeiro mudar suas crenças internas negativas. Não fazer isso é o motivo pelo qual tantas pessoas que fazem dieta ou iniciam um programa de exercícios acabam recuperando todo o peso que perderam ou simplesmente param de se exercitar. 

A boa notícia é que você pode trazer à consciência seus pensamentos e crenças subconscientes e, quando for capaz de fazer isso, poderá mudá-los. Continue lendo e eu ajudarei você a fazer exatamente isso. 


Escute a si mesmo 

O que pedirei que você faça primeiro é uma parte essencial do processo de autoconhecimento, de compreensão das crenças subjacentes que orientam seu comportamento e de descoberta do desejo profundo que criará seu compromisso com a mudança. Antes de começar, porém, vou pedir-lhe que se comprometa a reservar um tempo para olhar profundamente dentro de si mesmo e responder às seguintes perguntas da maneira mais completa, aberta e honesta possível. 

O problema para muitas pessoas é que elas se acostumaram tanto a olhar para fora em busca de validação e satisfação que perderam o contato com a capacidade de olhar para dentro. Então, se você disse a si mesmo que “precisa” ou “deve” perder peso – 

porque, por exemplo, a sociedade diz que é melhor ser magro, porque um preparador físico lhe diz para fazer isso, ou mesmo porque um médico diz que você será mais saudável se fizer mais exercícios - estou aqui para lhe dizer que você está procurando motivação nos lugares errados. Seu comportamento sempre foi sua escolha; ele é gerado de dentro. Ninguém mais fez você se comportar da maneira que você faz, e mudar seu comportamento também deve ser uma escolha sua, porque ninguém mais pode fazer você mudar ou impor-lhe uma razão para mudar. 

Você pode estar ouvindo outras pessoas há muito tempo: seus pais, seu cônjuge, seus amigos e colegas de trabalho, ou os muitos “especialistas” que você vê ou ouve ou cujas opiniões você lê ou ouve na mídia todos os dias. Você pode até ter determinado o que “pensa” que as outras pessoas querem que você faça, sem que elas nunca tenham expressado uma opinião. 

Pode ser que quando você era criança você pensasse que sabia tudo e não dava ouvidos a ninguém. Mas então, com o passar do tempo, você ficou muito mais apegado às opiniões dos outros. Você pode até ter chegado ao ponto de acreditar que as opiniões dos outros são mais importantes do que as suas. Agora é a hora de começar a ouvir a si mesmo novamente, porque tudo o que está acontecendo no mundo ao seu redor não é tão importante para você e para o seu futuro quanto o que está acontecendo dentro de você. 

Um verdadeiro desejo central não é algo que você obtém de fora; é algo que você já tem. Em outras palavras, se você está esperando que eu ou qualquer outra pessoa lhe forneça a motivação que lhe falta para mudar seu comportamento, é melhor parar de ler agora mesmo. Não está em meu poder motivá-lo. No entanto, está ao meu alcance ajudá-lo a descobrir a motivação dentro de si mesmo, e a motivação mais forte que existe é o seu verdadeiro desejo central. Está aí, é provavelmente o recurso inexplorado mais poderoso que cada um de nós possui, e quando você aprender a acessá-lo, as riquezas fluirão livremente e para sempre. 

A boa notícia é que, se você seguir os passos que forneço para identificar seu desejo central e desenvolver um plano para alcançá-lo, você poderá e irá reprogramar sua mente subconsciente – e depois de fazer isso, seu corpo o seguirá. 

Para começar a entrar em contato com seus verdadeiros sentimentos e poder colher os benefícios dessa riqueza interior, comecemos com este exercício simples, mas revelador. 

1. Anote a crise mais grave da sua vida neste momento, seja ela de dinheiro, saúde, relacionamentos ou uma combinação de coisas. Tudo o que você considera uma crise tem o potencial de afetar sua saúde e bem-estar. 



2. Escreva a palavra que melhor descreve como você se sente quando pensa nesta crise. Pode ser ansioso, deprimido, miserável, medroso, desamparado, desesperado, feio, envergonhado, desanimado, sem valor, culpado, vulnerável, magoado, inadequado, com medo, fraco – o que quer que surja para você. 


3. Agora escreva a palavra que melhor descreve como você se sentiria se a crise não existisse mais. Você pode usar palavras como feliz, pacífico, esperançoso, confiável, bonito, forte ou relaxado – qualquer palavra de sua escolha. 


4. Reserve um minuto para refletir sobre essa palavra e o sentimento associado a ela. 

É como você se sentirá quando tiver alcançado seu desejo central. Reconheça que é seu direito de nascença se sentir assim. É como você pode se sentir todos os dias da sua vida, se assim o desejar. Agora descreva esse sentimento. 





Quero que você se lembre da sensação que teve ao concluir o passo 4 deste exercício, porque é também a sensação que o informará quando tiver identificado seu desejo central. 

As três etapas para descobrir e conectar-se com seu desejo central Agora que você tem uma noção do que está buscando, é hora de se aprofundar um pouco mais para descobrir o desejo central que irá motivar e inspirar você a mudar de uma vez por todas. Com isso em mente, encontre um lugar tranquilo e um horário em que não seja interrompido. Descobri que o melhor momento é logo após acordar, antes que sua mente fique ocupada com todas as atividades do dia. Se isso não for possível para você, faça-o sempre que não for perturbado. Para ajudar a limpar sua mente de todas as conversas externas que você ouve há tanto tempo, faça o seguinte exercício de respiração profunda. 

• 

Sinta-se a vontade. 

• 

Inspire profundamente e prenda a respiração por 3 segundos. Expire e repita esse processo 3 vezes. 

• 

Role o pescoço suavemente para a frente e para o lado esquerdo, depois para a frente novamente e para o lado direito - não para trás, o que colocaria pressão na nuca. Repita isso 10 vezes. Respire pelo nariz, inspirando ao mover a cabeça para a direita e expirando ao movê-la
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