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(sem culpa)

S É R G I O  P A T R U N I





Você  está  exausto  de  tanto  trabalhar,  mas  sente  culpa  quando descansa? 

Vivemos  em  um  mundo  que  glorifica  a  pressa  e  a  produtividade constante, onde a exaustão se tornou sinônimo de sucesso. Fomos treinados para acreditar que o descanso é fraqueza ou perda de tempo. 

Este livro é um convite para desconstruir a mentalidade de desempenho e abraçar o descanso como um presente divino que deve ser desfrutado sem culpa. 

Descanse em Paz confronta diretamente a  "sociedade do cansaço"  que nos adoece física, mental e espiritualmente. Com profunda base bíblica, a obra revela que  o descanso não é preguiça - é um mandamento divino e uma necessidade humana indispensável. 

Desde a criação, Deus estabeleceu o ritmo de trabalho e repouso. O 

sábado não foi criado como fardo,  mas como presente. Nessa perspectiva, Jesus nos oferece um convite profundo e desafiador:  "Venham a mim, todos os que estão cansados e sobrecarregados, e eu lhes darei descanso" . 

Mais do que teoria, este livro oferece um caminho prático. Por meio de princípios essenciais você descobrirá que é possível viver com propósito sem viver exausto. 

Este livro é um resgate bíblico de uma verdade que esquecemos: Deus nos manda descansar. 

Se você está  “cansado”  de estar cansado, se carrega culpa por não  "fazer o su ciente" , se sua alma clama por paz que parece impossível, estas páginas são para você. 

Descanse em paz. Você tem permissão. 
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INTRODUÇÃO

A expressão  “descanse em paz”  costuma ser usada para dese-jar paz às pessoas que partiram. Porém, ao refl etirmos sobre ela, percebemos que ela também carrega um convite implícito para os que ainda estão vivos: o de buscar paz e descanso também antes de partir. Isso porque o descanso vai muito além da simples necessidade física. Ele é uma necessidade espiritual e emocional profunda. 

É justamente essa dimensão que, em nossa sociedade moderna, tem sido constantemente negligenciada. 

Vivemos em um mundo que glorifi ca a produtividade, a pressa e o fazer constante. A exaustão tornou-se sinônimo de sucesso e o cansaço, um troféu para quem está  “dando o seu máximo” . O 

descanso de verdade tornou-se algo raro, frequentemente considerado irrelevante ou, pior ainda, uma demonstração de fraqueza. 

Este livro convida você a redescobrir o descanso como um princípio essencial para o seu bem-estar, fundamentado na Palavra de Deus. Apresenta uma perspectiva de como o descanso pode ser uma fonte de renovação e alegria, contrastando com a sociedade do cansaço que nos cerca. 

Você já se questionou por que sentimos tanta culpa ao tirar um momento para relaxar? Por que, mesmo em nosso tempo livre, sentimos a necessidade de estar fazendo algo “produtivo”? Ao refl etirmos sobre como o descanso é visto na Bíblia, podemos perceber que descansar não é uma fuga das nossas responsabilidades, mas uma maneira de honrar uma ordem direta de Deus. 

No decorrer deste livro, entenderemos como a sociedade do cansaço nos afeta, exploraremos o ócio criativo e, o mais importante, descobriremos a perspectiva bíblica do descanso como ato de fé. Por fi m, abordaremos estratégias práticas para implementar o descanso em nosso dia a dia. 

Ao fi nal da leitura, você estará preparado para transformar sua vida. Não apenas para descansar mais, mas para descansar melhor, encontrando propósito no repouso. Porque o verdadeiro descanso não é uma simples pausa, mas um convite de Deus para uma vida equilibrada e abundante. 

Se aceitar o convite, você embarcará em uma jornada de renovação espiritual, onde o descanso deixará de ser sinônimo de culpa para se tornar uma celebração da vida plena que Deus deseja para todos nós. 

1

A SOCIEDADE DO CANSAÇO

Por falta de repouso, nossa civilização caminha para uma nova barbárie. Em nenhuma outra 

época os ativos, isto é, os inquietos valeram tanto. 

| Nietzche

Quantas vezes nos deparamos com a expressão  “Estou muito cansado” ? E quantas vezes a pronunciamos nós mesmos? É fácil perceber que não se trata apenas de um cansaço físico, mas de algo que vem da alma, ultrapassa os limites do corpo e atinge o mais profundo do nosso ser. Mas, afi nal, por que vivemos algo assim tão desesperador? 

Muitas respostas nos vêm à mente. Mas, talvez, ninguém tenha defi nido tão bem este momento da humanidade como Byung-Chul Han, um fi lósofo sul-coreano radicado na Alemanha, que se tornou professor na Universidade de Berlim. 

Para Han, vivemos o que ele chamou de “a sociedade do cansaço” . Nela, o que importa é estar sempre ocupado. A falta de tempo livre é vista como uma virtude. Mas essa cultura do excesso cobra seu preço, levando-nos ao esgotamento e a tantos outros problemas de saúde. 
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Na perspectiva bíblica, no entanto, essa lógica é inversa. Em Salmos 127:2 lemos:  “Será inútil levantar cedo e dormir tarde, trabalhando arduamente por alimento. O Senhor concede o sono àqueles a quem ama” . Ou seja, Deus não nos criou para uma vida de constante esforço e desgaste. Há um equilíbrio proposto por Ele entre o fazer e o descansar, que somos chamados a praticar. 

1.1  A era neuronal

Acima de tudo, guarde o seu coração, pois dele procedem as fontes da vida. | Provérbios 4:23

Han propõe uma perspectiva histórica das enfermidades que caracterizaram diferentes épocas da humanidade. 

O fi lósofo argumenta que cada época é marcada por suas próprias doenças dominantes. 

No passado, experimentamos a era bacteriológica, cujo tér-mino foi marcado pelo advento dos antibióticos. Posteriormente, enfrentamos a era viral, superada graças aos avanços na imunologia e nas técnicas de vacinação. Todavia, o autor sugere que o início do século XXI inaugura uma nova era, distinta das anteriores. Essa nova fase caracteriza-se por desafi os neuronais. 

O conceito refl ete uma mudança fundamental na natureza dos problemas que enfrentamos. A transição para uma era  “neuronal”  implica que os maiores desafi os à saúde humana agora emanam de dentro, de nossas próprias estruturas e processos mentais, e não mais de agentes patogênicos externos. 

A Sociedade do Cansaço
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A Bíblia, há milênios, já nos alertava sobre a centralidade do nosso mundo interior. Em Provérbios 4:23, lemos um conselho que ecoa com uma urgência profética para nossos dias:  “Acima de tudo, guarde o seu coração, pois dele procedem as fontes da vida” . 

O desgaste do nosso tempo é, em grande medida, uma enfermidade da mente e da alma. 

Por essa razão, vivemos uma explosão de doenças neuronais: depressão, transtorno de défi cit de atenção, síndrome de hiperatividade (TDAH), transtorno de personalidade limítrofe (TPL), síndrome de  Burnout etc. 

No modelo imunológico antigo, nosso corpo era como um guardião que reagia sempre que detectava algo estranho ou hostil, como bactérias e vírus. Essa reação era como um alarme que disparava ao perceber o desconhecido. Mas, atualmente, as doenças neuronais funcionam de uma maneira totalmente diferente. Elas não surgem da negatividade, e sim de um excesso de algo que normalmente consideramos positivo. Na verdade, é justamente o aumento do que percebemos como  “bom”  ou  “desejável”  que, muitas vezes, acaba nos prejudicando. 

Em suas redes sociais, Ana projeta a imagem da  “crente vito-riosa” . Fotos sorridentes com a família, versículos de otimismo, depoimentos de bênçãos. Ela está sempre envolvida em múltiplos ministérios na igreja, demonstrando sempre disposição em ajudar ou oferecer uma palavra de encorajamento. 

Por fora, Ana é o retrato do sucesso espiritual. Por dentro, ela está desmoronando. Luta contra crises de ansiedade em segredo. 
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Sente uma pressão esmagadora para manter essa fachada de alegria constante. Ela teme que, se admitir sua fraqueza, sua tristeza ou seu cansaço, as pessoas a julgarão como alguém de  “pouca fé” . 

A história de Ana ilustra perfeitamente o argumento de Han. O que a adoece não é um ataque externo. É o excesso de uma positividade tóxica. É a tirania do  “ter que”  estar sempre bem. 

Suas defesas naturais, preparadas para reagir contra ameaças externas, encontram-se despreparadas diante deste novo cenário. As pressões para maximizar a produtividade, manter o foco constante, perseverar incansavelmente e elevar o desempenho não são vistas como ameaças. Ao contrário, são frequentemente vistas como aspirações positivas e necessárias. 

A busca incessante pelo  “positivo”  exerce uma violência sutil, mas profunda, sobre os indivíduos. Jesus já denunciava essa dinâmica há dois mil anos. 

Ao confrontar os líderes religiosos de sua época, Ele os com-parou a sepulcros caiados (túmulos pintados com cal):  “Por fora vocês parecem justos ao povo, mas por dentro estão cheios de hipocrisia e maldade” (Mateus 23:28). A doença deles não era a impu-reza externa. Era a justiça própria, a performance de santidade que escondia a morte interior. O problema era o excesso de uma positividade autofabricada que precisa ser mostrada para os outros. 

Como essas pressões não ativam nossas defesas naturais, seus efeitos nocivos acumulam-se gradualmente, manifestando-se em uma variedade de distúrbios neuronais. 

Não é coincidência que os consultórios de saúde mental experimentem uma demanda sem precedentes. O crescente con-
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sumo de medicamentos para tratar condições como insônia, ansiedade e depressão é um indicador preocupante do aumento do cansaço e esgotamento em nossa sociedade. 

Esta nova realidade exige uma nova postura. O desafi o agora é desenvolver defesas contra excessos que, à primeira vista, parecem benéfi cos, mas que na realidade minam nossa saúde. 

O evangelho nos oferece essas defesas. Ele nos dá a liberdade de sermos honestos sobre nossas fraquezas. Pois, como Paulo aprendeu,  “é na fraqueza que o poder de Cristo se aperfeiçoa”  (2 

Coríntios 12:9). 

1.2  A sociedade do desempenho

Quando não-mais-podemos, somos levados a 

uma autoacusação destrutiva e à autoagressão. 

O sujeito de desempenho encontra-se em guerra consigo mesmo. | Byung-Chul Han

Outro ponto abordado por Han é o de que a sociedade do cansaço é também a  “sociedade do desempenho” . 

Isso signifi ca que vivemos em uma era que valoriza a capacidade de produzir, de ser efi ciente e de estar sempre em busca de mais resultados. Além disso, signifi ca que a sociedade de desempenho é uma sociedade do  “poder ilimitado” , que crê que nada é impossível, desde que haja esforço. 

Nessa sociedade, tudo depende somente da nossa força e desempenho, como se nada mais fosse importante. O lema é  “querer 
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 é poder” . A consequência implícita é terrível, pois se você não pode, é porque não quis o sufi ciente. 

Letícia é o retrato dessa pressão. Recém-formada em Direito, mergulhou de cabeça no universo dos concursos públicos. Sua vida transformou-se em uma planilha de estudos. Acorda às cinco da manhã para revisar a matéria, passa o dia em uma cabine de estudos isolada, com um cronômetro marcando seus blocos de leitura. 

À noite, assiste a videoaulas até os olhos arderem. Seus amigos a chamam para sair, mas ela recusa. Sua família a convida para o almoço de domingo, mas ela aparece por meia hora e volta correndo para os livros. 

A aprovação se tornou sua única medida de valor. Quando vê o nome de um colega na lista de aprovados, ela não sente alegria por ele. Sente o peso esmagador de seu próprio fracasso. Ela está em uma guerra. Não contra a concorrência, mas contra si mesma. 

Paulo, ao escrever aos Tessalonicenses, apresenta um princípio que se contrapõe a essa visão:  “Esforcem-se para ter uma vida tranquila, cuidar dos seus próprios negócios e trabalhar com as próprias mãos, como nós os instruímos”  (1 Tessalonicenses 4:11). 

Ele não está exaltando a preguiça, mas o equilíbrio. A palavra chave é  “tranquila” . O que implica ausência de estresse desnecessário e um ritmo de vida mais saudável. O apóstolo nos convida a uma ambição contracultural. A ambição pela paz e simplicidade. 

Pelo cuidado com o que temos e não pela busca desequilibrada pelo que ainda não temos. 

Segundo Han, a pressão por desempenho acaba, ainda, em uma violência interna. Para ele, “há uma violência sistêmica ine-
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 rente à sociedade de desempenho, que produz infartos psíquicos” . 

O fi lósofo continua:  “Quando não-mais-podemos, somos levados a uma autoacusação destrutiva e à autoagressão. O sujeito de desempenho encontra-se em guerra consigo mesmo” . 

A sociedade de desempenho, portanto, apresenta uma grande contradição. Enquanto exalta a ideia do indivíduo como senhor soberano de si mesmo, aparentemente livre de submissões externas, na realidade, transforma esse mesmo indivíduo em seu próprio algoz. 

Neste cenário, a pessoa torna-se simultaneamente o car-rasco e a vítima de uma pressão implacável por resultados. É o que Han chama de  “liberdade coercitiva” . 

Assim, a suposta autonomia celebrada por essa sociedade revela uma forma sutil de aprisionamento. O indivíduo acredita agir por vontade própria, mas, na verdade, responde a imperativos de desempenho que ele mesmo internalizou. Ele se torna o principal agente de sua própria exploração. 

A Bíblia descreve essa dinâmica com outra palavra: escravidão. Paulo diz aos Romanos.  “Não sabem que, quando vocês se ofe-recem a alguém para lhe obedecer como escravos, tornam-se escravos daquele a quem obedecem?”  (Romanos 6:16). 

Essa dinâmica, onde liberdade e coerção se fundem, conduz facilmente a um estado de crise. O indivíduo, impelido por uma busca incessante de maximizar seu desempenho, torna-se vítima de sua própria ambição. 

A pressão autoimposta supera qualquer forma de exploração externa, pois não há tirano mais implacável que nós mesmos. 
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A crueldade dessa dinâmica reside no fato de que, quanto mais nos esforçamos para atender às nossas próprias expectativas (que se tornam cada vez mais irreais), mais consumimos nossos recursos físicos e emocionais. Isso perpetua um ciclo de esgotamento que, contraditoriamente, nos distancia cada vez mais dos ideais de sucesso que inicialmente nos motivaram. 

Entramos em uma guerra constante e silenciosa contra nós mesmos. Seria esta a razão de adoecermos tanto e tão profundamente, de forma que nosso cansaço atinge, muitas vezes, o nível de não conseguirmos nem sequer expressar a sua intensidade? 

Será que não vivemos isso em nossas igrejas? Será que trans-formamos o serviço a Deus em mais um item em nosso currículo de performance espiritual? 

1.3  A sociedade do excesso de estímulos e informações

“Olhe sempre para a frente, mantenha o olhar fi xo no que está adiante de você.” | Provérbios 4:25

Para Han, a quantidade de estímulos e informações a que estamos expostos diariamente é outra característica marcante da sociedade do cansaço. 

Qual o grande problema? Tudo compete pela nossa atenção. O som da notifi cação do celular. O zumbido da televisão ligada na sala. A aba do portal de notícias aberta no computador. A lista mental de compras a fazer. 

A Sociedade do Cansaço
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Para nos adaptarmos a tantos estímulos, corremos desesperadamente atrás da habilidade de executar várias tarefas ao mesmo tempo. O resultado é uma dispersão enlouquecida da atenção. 

Pedro vivia essa realidade em seu trabalho de  home offi   ce. 

Em uma única manhã, ele tentava participar de uma reunião  online, responder a uma mensagem urgente de sua esposa no  WhatsApp, supervisionar a atividade do fi lho que estava sem aula e, de relance, acompanhar o placar do jogo de futebol em um  site de esportes. 

Ele se sentia produtivo. Mas, ao fi nal da reunião, percebeu que não tinha absorvido as decisões mais importantes. Sua esposa precisou mandar a mesma mensagem três vezes e seu fi lho já havia desistido de tentar chamar sua atenção. Pedro estava em todos os lugares e, ao mesmo tempo, em lugar nenhum. 

Fazemos tantas coisas que, quando paramos por alguns minutos a fi m de nos lembrarmos de tudo o que fi zemos no dia, pensamos, por vezes, que determinada atividade nem ocorreu naquele dia, mas em data anterior. Quem já não passou por isso? 

A consequência é um paradoxo cansativo. Fazemos muito, mas, na maioria das vezes, produzimos poucas coisas efetivamente relevantes para nós. Em meio à correria, frequentemente nos perdemos em tarefas que não agregam valor signifi cativo às nossas vidas. 

Nossa vida espiritual é profundamente afetada. A tentativa de orar enquanto checamos as notifi cações. A leitura de um capítulo da Bíblia interrompida por uma pesquisa aleatória na  Internet. 

Essa fragmentação da atenção nos impede de ir fundo. 
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A história de Marta e Maria, em Lucas 10:38-42, é um retrato atemporal desse dilema. Marta estava  “preocupada e inquieta com muitas coisas” , tentando dar conta de todas as tarefas. Maria, por outro lado, escolheu a  “boa parte” . Ela se sentou aos pés de Jesus e ofereceu a Ele o presente mais raro: sua total atenção. 

É urgente refl etirmos sobre isso e mudarmos nossa mente e atitude, conforme Romanos 12:2 nos orienta: “Não se amoldem ao padrão deste mundo, mas transformem-se pela renovação da sua mente, para que sejam capazes de experimentar e comprovar a boa, agradável e perfeita vontade de Deus” . 

A renovação da mente não é um evento passivo. É um ato de guerra espiritual contra a dispersão. É a escolha deliberada de focar e amar a Deus, não apenas com todo o coração, mas também com todo o nosso entendimento (Marcos 12:30). É deixar o celular em outro cômodo para poder orar. Fechar as outras abas do navegador para poder trabalhar. Olhar nos olhos dos nossos fi lhos quando eles falam conosco. É escolher, como Maria, a boa parte. A parte que não nos será tirada. 

1.4  A sociedade da hiperatenção

Depois do terremoto houve um fogo, mas o 

Senhor não estava nele. E depois do fogo houve o murmúrio de uma brisa suave. | 1 Reis 19:12

Han assevera, ainda, que a atenção profunda tem sido substituída por uma hiperatenção. 

A Sociedade do Cansaço
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A hiperatenção caracteriza-se pela rápida mudança de foco entre diversas atividades. Você começa a ler um artigo importante. 

Na metade do segundo parágrafo, a mente dispara e você se lembra que precisa responder uma mensagem. Você abre o aplicativo. Responde. Lá se foram vinte minutos... 

No fi m, você não tem ideia de como foi parar em um vídeo sobre curiosidades aleatórias. E o artigo? O artigo original continua esquecido em uma aba aberta do navegador. 

O problema é que, na ânsia de nos concentrarmos em tudo, não nos concentramos em nada. Cada vez mais, perdemos a capacidade de nos aprofundar em algo. Por isso, a sociedade do cansaço não só nos exaure, mas nos torna superfi ciais e incapazes de contemplar e refl etir de forma signifi cativa. 

Daniel, um jovem universitário, sentia essa frustração na pele. Ele era inteligente e curioso. Mas não conseguia terminar um livro. Lia as primeiras vinte páginas, se empolgava, mas logo sua atenção era capturada por um vídeo, um  podcast ou outro livro que parecia mais interessante. 

Em suas conversas, pulava de um assunto para o outro, sem nunca aprofundar-se em nenhum. Sua vida espiritual refl etia essa superfi cialidade. Ele tentava orar, mas sua mente era um turbilhão de pensamentos desconexos. Abria a Bíblia, lia dois versículos, mas logo era vencido pela vontade de checar o celular. Ele sentia que sabia um pouco sobre tudo. Mas, na verdade, não conhecia nada, nem a si mesmo, nem a Deus, com verdadeira profundidade. 
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Ao olhar para os fi lósofos, teólogos e cientistas da antigui-dade, vemos uma atitude completamente diferente. Essas pessoas desenvolviam uma atenção profunda e contemplativa acerca dos assuntos da vida, a ponto de serem capazes de pensar e desenvolver os maiores avanços da humanidade. 

O apóstolo Paulo jamais teria escrito tratados teológicos tão sublimes e profundos em suas cartas se fosse raso. Se tivesse preocupações e atividades tão variadas quanto a extensão de um oceano e a profundidade de uma tampa de garrafa. A profundidade de sua teologia é fruto de uma mente focada e consagrada. 

A Bíblia nos apresenta, ainda, o exemplo de Jesus. Ele constantemente se retirava para orar (Lucas 5:16). Ele sabia quando parar, silenciar e focar no que realmente importava. 

Que lição para nós! Mesmo em meio a tantas responsabilidades, Jesus não se perdia em suas atividades, pois sabia que, se não colocasse sua atenção no lugar certo, o desgaste seria inevitável e a comunhão com o Pai seria superfi cial. 

Deus raramente grita. Sua voz é, muitas vezes, como a que o profeta Elias ouviu: um  “murmúrio de uma brisa suave”  que só pode ser percebido no silêncio, após o fogo e o terremoto cessarem (1 Reis 19:11-12). 

Construímos para nós uma vida de ventos, terremotos e fogos constantes e depois nos perguntamos por que não conseguimos mais ouvir a Deus. 

O convite de Deus ecoa pelo Salmo 46:10:  “Aquietem-se e saibam que eu sou Deus” . A quietude não é uma sugestão. É uma condição para o conhecimento íntimo de Deus. 

A Sociedade do Cansaço
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Daniel, em sua frustração, decidiu começar a treinar sua atenção como um músculo. 

Ele começou com pequenos desafi os. Ler um capítulo inteiro de um livro sem o celular por perto. Fazer uma caminhada de quinze minutos sem fones, prestando atenção ao ambiente. Passar os primeiros cinco minutos de sua oração em absoluto silêncio, apenas acalmando a mente. Daniel descobriu que a atenção profunda não era um dom, era uma disciplina a ser cultivada. 

Precisamos voltar à refl exão profunda que os nossos ante-passados possuíam. Assim como o salmista que meditava na lei do Senhor dia e noite (Salmo 1:2), precisamos cultivar momentos de busca pela sabedoria e foco em meio ao caos da vida. Esta prática não só nos aproxima de Deus, mas também restaura nossa capacidade de pensar profundamente, de manter o foco e encontrar propósito em um mundo cada vez mais acelerado e distraído. 

1.5  A sociedade da hiperatividade

Aquietem-se e saibam que eu sou Deus; serei exaltado entre as nações, serei exaltado na terra. 

| Salmos 46:10

A sociedade do cansaço é ainda, segundo Han, uma sociedade hiperativa. 

A agenda está lotada, o corpo em atividade, a mente acelerada, mas a alma sente-se vazia. Essa é a essência da hiperatividade, uma vida repleta de tarefas, porém vazia de propósito. 
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A Sociedade do Cansaço

A hiperatividade manifesta-se na multiplicidade de tarefas, na conectividade permanente e na busca frenética por fazer algo que nos dê a sensação de estarmos vivos e produtivos. 

Paradoxalmente, essa agitação contínua não resulta necessariamente em maior produtividade ou realização, mas sim em um esgotamento crônico. As pessoas se veem presas em um ciclo de atividades constantes e incapazes de desacelerar. 

A compulsão pelo movimento constante torna-se uma espécie de vício. Mesmo quando há oportunidade de pausa, muitos sentem
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