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Forord

Du sidder med en bog foran dig, som kan give dig reelle muligheder for at ændre den måde, du lever på. Læs den med et åbent sind, vurder, om nogle af de personbeskrivelser, som du finder i bogen, kan inspirere dig på en eller anden måde. Og tænk over, hvor du er i dit liv, og om du har GNISTEN i mange af livets facetter.

Du får ikke svaret i bogen, men brug det, som du tror vil passe til dig. Det vil give dig muligheden for se dit liv i et andet perspektiv og for at vurdere alle dine talenter på ny. Du finder heller ikke nogen facitliste i bogen, men brug den som inspiration til at finde den GNIST inde i dig selv, som på sigt vil give dig en større selvtilfredshed og større glæde i dine relationer.

Bogen giver dig redskaber til mere systematisk at tænke over alle dele af dit liv, hvad du trives med, og hvad der gør dig glad. Og på den måde får du afsæt til at sammensætte det liv, som tænder gnisten inde i dig – og jeg tør godt love, at det give dig en helt ny glæde i livet og for livet.

Betragt bogen som en lærebog, og den eksamen, du skal op til, er din egen. Du bestemmer selv, hvornår du vil gå til eksamen, ligesom resultatet også er din egen vurdering, nemlig den GNIST, som skal være grundlaget for at skabe den bedste udgave af dig selv.

Held og lykke med projektet. Jeg håber som Henning Daverne, at bogen giver dig ideer til, hvordan du får et både bedre og sjovere liv i fremtiden.

Troels Bülow-Olsen

Adm. dir. Totalkredit

Oktober 2012


Introduktion

Du har succes og gør det rigtige, har det rigtige job, den rette titel og en fornuftig løn. Så det går meget godt. Men er det meningen med dit liv? Måske oplever du, at trods det ‘gode’ liv er du så fokuseret på at arbejde, at du driver rovdrift på din energi og ikke har tilstrækkelig tid til dit helbred og din familie. Du føler, at der mangler noget, men du ved ikke, hvad det er. Måske lidt som de mennesker, der har mistet en del af en finger og oplever, at de har fantomsmerter i den manglende del. På samme måde har du måske fantomsmerter i din tilværelse. Du har en idé om, at livet må byde på ‘mere’. Du tænker også på, at når du tilbringer så mange timer med at arbejde, er det væsentligt, at du laver noget, der er i overensstemmelse med dine værdier og giver dig mulighed for at bruge dig selv på en meningsfuld måde.

Vi kender alle til venner og bekendte, som udelukkende går på arbejde for at tjene penge, så de kan klare de daglige udgifter. Samtidig fortæller de os, at de har et uudnyttet potentiale. Det er helt naturligt, at vi ønsker at opleve, at livet ikke er spildt. At det nytter noget. At vi kan flytte os dagligt. De fleste af os har ikke tid til at stoppe op og finde svar på spørgsmålene, som derfor tumler ubesvarede rundt i hovedet, mens vi haster på arbejde; henter børnene; sender dem til fritidssysler; når at løbe en tur, inden aftensmaden skal på bordet, ungerne skal i seng, og vi lige skal tjekke de sidste mails, inden vi udmattede hopper i kanen. Vi bliver ført rundt af hverdagens rutiner. Den travle hverdag køres på automatgear. Uanset om motoren bryder sammen eller fortsætter med at brænde benzin af, kan du få en følelse af, at du ønsker at komme ud af den trummerum, så livet ikke bare føles som leverpostej.

Det menneskelige sind har det besynderlige særpræg, at jo mere vi farer vild, desto hurtigere løber vi. I vores kultur løber alle meget stærkt. Jeg ser det som et tegn på, at vores kultur er kommet på afveje. Vi navigerer efter en indre GPS, som trænger til at få opdateret sin software. Hvad betyder det for vores måde at navigere på i vores liv?

Mange af os tror, at vores velvære og succes mest af alt afhænger af os selv. At det dybest set kun er vores eget ansvar, om det går os godt eller dårligt. Hvilken fejlprogrammering har vores indre GPS, når vi tror, at vi er separate individer adskilt fra alle andre? Vi begynder at navigere på andre måder i vores liv, når vi lærer at forstå, at alt hænger sammen. I denne bog er det min ambition at hjælpe dig til at navigere efter vejledningen fra din gnist. Noget af det, vi alle søger eller mangler, er meningen. Vi har en længsel efter at finde en højere form for mening eller en dybere forståelse af livet. Før i tiden gav religionen os svaret, men i dag siger religion ikke nær så mange mennesker noget. Derfor skal der noget nyt til. Spiritualiteten tilbyder os en retning. Denne bog indeholder redskaber, der kan hjælpe dig med at finde din gnist og meningen med dit liv, men hvis det skal lykkes, må du starte med at være åben for det nye, du skal møde. Den følgende klassiske historie illustrerer, hvorfor det er vigtigt.

En kop te

Engang besøgte en lærd universitetsprofessor en zenmester for at søge en dybere forståelse af zen. Det fortælles, at de satte sig ned til en samtale om emnet over en kop te. Efter et par minutter blev det klart, at professoren var mere interesseret i at fortælle, hvad han selv vidste, end at lære noget af zenmesteren. Mens zenmesteren skænkede te for sin gæst, fortsatte professoren med at fortælle alt det, han vidste. Teen begyndte at løbe over kanten af koppen, men zenmesteren fortsatte med at hælde.

Professoren tænkte: ”Jeg har hørt, at denne zenmester skulle være en af de største vismænd i Østen, men han kan end ikke skænke te op uden at spilde. Hvor vis er han så?” Professoren udbrød: ”Stop! Koppen er fuld, teen løber over.” ”Ja,” svarede zenmesteren, ”og ligesom denne kop er du overfyldt med dine egne idéer og meninger. Hvordan kan du forvente at lære, hvis du ikke er villig til at tømme din kop?”

Jeg kommer fra kampsportens verden, og her fortælles denne historie ofte, når nye elever starter. Historiens formål er naturligvis at plante en åben og modtagelig indstilling i sindet, så den kommende læring optages bedst muligt. Historien har ledt til udtrykket ‘tøm din kop’, som bruges i undervisningen, hver gang forudfattede meninger står i vejen for læring.

En anden kop te

I min tid som professionel underviser i kampkunst har jeg rejst til mange dele af verden og undervist i nærkamp og den bagvedliggende filosofi. Engang besøgte jeg Trinidad & Tobago, hvor jeg skulle undervise en gruppe instruktører fra en anden stilart. De havde alle sort bælte og mange års erfaring fra kampsport.

Jeg indledte undervisningen med historien om ‘en kop te’. Historien har jeg fortalt i mange forskellige lande, inden jeg påbegyndte undervisningen af nye elever. I kampkunst er der ofte en traditionel etikette, respekt og værdighed over undervisningen, så jeg blev overrasket, da hele flokken af erfarne kampsportsudøvere brød ud i ukontrollerede latterbrøl, da jeg afsluttede historien med denne anbefaling til alle fremmødte: ”Tøm din kop, inden du starter træningen.” Da latteren til sidst forstummede, indviede en af deltagerne mig i, hvad der havde udløst latteren. At ‘tømme sin kop’ betyder i Caribien at ‘få sædafgang’. Nu var det min tur til at le.

Bruce Lee

Kampkunstikonet Bruce Lee havde dette ordsprog: ”Absorb what is useful, reject what is useless, and add what is specifically your own.” Med andre ord: Tag det, du kan bruge, smid det væk, du ikke kan bruge, og tilføj det, der er dit eget. Bruce Lee trænede mange forskellige kampsportsstilarter, men han tog kun det fra hver stilart, som han kunne bruge. Resten lod han ligge, og så tilføjede han det, som han via egen erfaring fandt nødvendigt, til sin personlige stilart. Det vil jeg også anbefale dig at gøre, når du læser denne bog. Læs tingene. Anvend det, du kan bruge. Vær åben over for, at du måske ikke forstår det hele til at begynde med. Forståelsen skulle gerne komme, efterhånden som du læser teksten og gennemgår øvelserne. I sidste ende gælder det om, at du får power nok til at lytte til dig selv. Svarene kommer dybest set fra dit eget indre. Bogen hjælper dig blot på vej.

Man kan finde lykken under alle omstændigheder

På en af mine rejser til Indien blev jeg ramt af de primitive kår, som folk levede under i det fattige område, jeg besøgte. Jeg havde min ældste søn med på turen. Han var fem år på det tidspunkt, og han fandt en god ven at lege med i den måned, vi boede i en landsby. Hans nye vens familie bestod af mor og far samt fem børn, og de havde et hjem på 10 kvadratmeter, der fungerede som soveværelse, køkken, stue og butik ud til gaden, hvor de solgte halskæder og nips.

Jeg så også både børn og voksne, som sov direkte på gaden med blot et tæppe over sig. Trods deres ringe kår oplevede jeg, at de besad både en indre ro og et godt humør. Jeg rejste med et par venner, og en dag sad vi og talte om, hvordan vi kunne hjælpe vores nye venner bedst muligt. Under samtalen gik der ikke lang tid, før vi i vores tanker havde lavet landsbyen om til en dansk forstad med skoler, veje, uddannelse og materielle goder. Da vi kom dertil, stoppede vi op og tænkte over, at alt det, vi lige havde skabt i vores tanker, var noget, vi allerede selv havde hjemme i Danmark. Hvis det var så perfekt, hvorfor var det så lige, at vi rejste helt til Indien og boede i en fattig landsby?

Efterfølgende talte vi om, at til trods for at vi alle levede som ‘konger’ i Danmark sammenlignet med de fattige indere, som vi boede hos i landsbyen, så oplevede vi, at de generelt virkede mere tilfredse med livet og gladere end os og gennemsnitsdanskeren. De havde en sjælden indre ro og glød i øjet. Efter den samtale blev vi enige om, at vi ikke skulle være så arrogante at tro, at vores livsstil var ubetinget bedst. I stedet blev vi enige om, at det nærmere forholdt sig sådan, at vi i Vesten har brugt enorme ressourcer på at indrette den ydre verden med biler, veje, fly, computere, hospitaler med videre. Men Vesten er også en civilisation, hvor psykiske problemer er meget udbredte, og hvor psykofarmaka ligger nummer ét på listen over den mest solgte medicin. I Indien så vi et enormt skel imellem rig og fattig, en udbredt materiel fattigdom i landdistrikterne, men samtidig en tusindårig tradition med dyb viden om menneskets indre verden; om teknikker og lovmæssigheder, der skaber glæde og balance i vores indre liv; om yoga og meditation; om urter og sammenhængen mellem krop, sind og ånd.

I samtalen med mine venner blev idéen om at udveksle Østens og Vestens kompetencer født. For mit vedkommende betød det blandt andet, at jeg besluttede mig for at bringe noget af den livsvisdom, som jeg oplevede i Østen, med til Danmark. Jeg vil gerne give et bud på en ledestjerne, for jeg er overbevist om, at vi i vores nuværende udviklingsfase savner kontakten til de meningsfyldte og spirituelle dimensioner. De er blevet skåret fra, men mange mennesker har brug for dem.

En dybere dimension

Vi savner en dybere dimension, som vi ikke kan finde i det materielle. Selv om vi har udlevet denne materielle dimension til et maksimum, er vi alligevel ikke tilfredse. Vi har stadig problemer, og hver eneste dag møder vi nye og besværlige udfordringer. Vi får aldrig ryddet skrivebordet. Det ene problem afløses af det andet. Det giver en konstant snert af dårlig samvittighed: ”Jeg skal lige, for så kan jeg også … Når jeg er færdig med denne opgave, kan jeg i næste uge starte på …” Vi får imidlertid sjældent tid til at søge en mening med alt det, vi gør, eller til at finde frem til, hvad vi ønsker os. Vi skal hele tiden løse det næste problem.

Du kan drive dig selv så langt ud, at du blokerer for det, som du virkelig ønsker dig af livet og fremtiden. Du vil opdage, at lykken, som du leder efter og håber at opnå ved at sætte et særligt projekt i verden, er tilgængelig nu, hvis du lærer at kontakte din spirituelle dimension. I den vestlige verden har vi en tendens til at undertrykke vores spirituelle side. Vi har så at sige kappet navlestrengen til vores spirituelle identitet, blandt andet fordi vi har en tilbøjelighed til at sidestille spiritualitet med religiøsitet.

Psyken som vejleder til det spirituelle

Bag dine tanker, handlinger og følelser gemmer sig måske et ønske om at ‘mærke’ noget, som du savner inde i dig selv. Bag ethvert formål er en skjult længsel efter at komme ind i en indre tilstand. Et illustrativt eksempel oplevede jeg med en klient, der var meget bevidst om både meditation og sine ønsker, men alligevel manglede ‘et eller andet’. Jeg forsøgte af den grund at få vedkommende til at nå frem til, at det drejede sig om at opleve noget bestemt inde i sig selv.

Derfor spurgte jeg: ”Det er en mission, og det vil kræve mange års hårdt arbejde at fuldføre denne mission. Men hvad ville der ske, hvis vi et øjeblik bare forestiller os, at det lykkes? Hvad ville du opleve?”

”Fred!”

”Hvilken slags fred?”

”Jeg vil være helt afslappet og være fri for spændinger.”

”Hvor ville du kunne mærke det i din krop?”

”I maven, solar plexus.”

”Kan du mærke det nu?”

”Ja, det kan jeg.”

Processen tog en times tid, men var i hovedtræk som beskrevet. Det var længslen efter en spirituel tilstand, der gemte sig bag den materielle mission. En længsel efter en fuldstændig afslappet og helt uanstrengt følelse af indre ro og varme, der udfylder solar plexus på en måde, der fjerner følelsen af uro og spænding fra kroppen. Processen illustrerer meget fint, hvordan der ofte gemmer sig et ønske om en følt oplevelse af en indre nærværskvalitet bag alle vores ydre mål.

Såfremt vi venter med at få den indre oplevelse – indtil vi når vores ydre mål – bliver vores indre liv fattigt og tørt, fordi vi mister kontakten til vores dybere spirituelle dimension, når vi er fanget i vores egen overflade.

Hver gang vi forfølger en drøm, har vi en ubevidst tanke om, at når vi når målet, så vil vi føle lykke, varme, glæde, overskud og meningsfylde. Og vi har alle vores egne drømme eller mål, som vi forfølger. Uanset om du er professor, sportsstjerne, direktør, murer, skuespiller, afdelingsleder eller buschauffør. Dybest set motiveres vi af, at der sker ‘noget’, hvis vi når målet. Det er en del af vores drømmes indhold: ”Når jeg målet, vil jeg føle lykke, varme, frihed, glæde og tilfredshed. Jeg vil have et smil på læben.”

Vi tror på illusionen, og først idet vi når i mål, finder vi ud af, at selv om de ydre rammer blev, som vi forestillede os, så er de ingen garanti for, at vores indre tilstand blev forbedret. Vi kan sige, at alle drømmene symboliserer noget, som vi leder efter. Det er et ‘noget’, som føles indeni.

Opdater din mentale software

Jeg har trænet kampsport i 30 år og været professionel kampkunstinstruktør i 17 år. I den periode har jeg undervist politi, militær og kampkunst-entusiaster i hele verden – fra Vina del Mar i Chile i Sydamerika til Helsinki på den nordlige halvkugle. En væsentlig del af den østlige kampkunsts væsen er, at træningen inkluderer krop, sind og ånd. Tanken er, at sindet indeholder et større potentiale end kroppen, og ånden indeholder et større potentiale end sindet. Træningen er progressiv, så man starter med at træne kroppen, for eksempel gennem armbøjninger, mavebøjninger, udstrækning og kampteknik. Dernæst træner man sindet ved at forstå kampkunstens underliggende principper, som for eksempel yin og yang. Til sidst trænes ånden, det spirituelle element, som handler om at udvikle evnen til at være fuldt til stede i nuet ved at hvile i sit væsens inderste centrum. Dette sidste regnes for både det mest avancerede og det mest potente.

Min egen interesse for kampkunstens univers har også fulgt udviklingen igennem krop, sind og ånd. Siden 1995 har jeg rejst i Østen på trænings- og tilbagetrækningsophold for at fordybe mig yderligere i de mentale og spirituelle perspektiver af træningen. I Indien har jeg hvert år gennem de seneste 12 år gennemgået en måneds intensiv træning i meditation på tilbagetrækningsophold under vejledning fra min mentor Maharajji, den nu afdøde meditationsguru fra Chitrakoot i det nordlige Indien.

De tanker og værktøjer, som du møder i bogen, er gennemprøvet ved utallige samtaler med klienter i individuelle sessioner. Der er opstået et meget klart mønster, når man kigger på livet ud fra den tese, du vil møde i denne bog, nemlig at vi alle har talenter. Når vi bruger vores talenter i vores egos tjeneste, bringer det måske nok succes og anerkendelse i andres øjne, men det giver ofte os selv stress og utilfredshed. Når vi til gengæld begynder at bruge vores talenter i gnistens tjeneste, bringer det øget mening, glæde og harmoni ind i vores liv. Det handler om, at vi skal opdatere softwaren i vores indre styresystem, som vores indre GPS navigerer efter.

Du skal ikke frigøre dig fra den fysiske verden for at finde gnisten, men du skal lære at kende dit ego – din mentale identitet. Gennem bogens øvelser får du en forståelse af, hvordan egoet fungerer i den ydre verden, og hvordan det kan hjælpe dig til at finde gnisten. Når du skal finde din gnist – din spirituelle identitet – foregår det altid lige nu og i de omstændigheder, som du befinder dig i. Gnisten er en slags følt oplevelse, hvor du får en nærværskvalitet i nuet. Bogen giver dig en række anvisninger til at komme i kontakt med nærværet i hverdagen.

Mit overordnede sigte med denne bog er altså at hjælpe dig med at finde din gnist og meningen med dit liv. Det vil jeg gøre igennem en refleksionsproces, som vi går i gang med i næste kapitel, der hedder ”Kend dig selv.” Derefter vil jeg introducere dig for ”gnist-dagbogen” i del 2. Her lærer du at finde din egen gnist igennem et sporingssystem, som jeg introducerer for dig. I del 3 finder du et perspektiv på din gnists rejse i kapitlet ”Din udvekslingsrejse.” Det skal hjælpe dig med at forstå, hvor du kommer fra, hvor langt du er kommet, og hvor din gnists rejse bringer dig hen. Herefter er du klædt på til selv at lave en afsluttende konklusion på bogen: ”Din gnist.”

Værktøjerne, som jeg præsenterer undervejs i bogen, er blevet brugt af mange tusinde deltagere på mine uddannelsesforløb, workshops og meditationskurser. Jeg modtager konstant positive tilbagemeldinger om, hvordan øvelsernes perspektiv åbner deltagernes potentiale og bringer mere harmoni, retning, glæde og mening ind i deres liv.

Det vil være en god idé, at du køber en dagbog – for eksempel en dagbogskalender eller en kinabog. Det er meningen, at du skal skrive i den dagligt. Du behøver ikke bruge mere end et par minutter hver aften. Der er tale om en ny vane, og den skal blive lige så naturlig for dig som at børste tænder. Det er altid svært at starte på en ny vane, men måske kan du vænne dig til at skrive i dagbogen lige efter tandbørstningen. Som du vil opdage, er dagbogen et effektivt værktøj, der vil gavne dig i den udviklingsproces, du skal igennem. Jeg gennemgår anvendelsen af dagbogen i detaljer i del 2.


DEL 1

 

Kend dig selv

”Frygten for sin egen storhed” eller ”at undgå sin skæbne” eller ”at løbe bort fra sit bedste talent” – én ting er sikker, vi besidder alle muligheden for at blive mere, end vi faktisk er. Vi har alle uudnyttet eller ikke fuldt udviklet potentiale, ofte løber vi bort fra det ansvar, som naturen, skæbnen eller endog tilfældet antyder.

ABRAHAM MASLOW (1908-1970), AMERIKANSK PSYKOLOG

Inden du i denne del af bogen skal i gang med at lære dine talenter, dit ego og din gnist at kende, vil jeg først give dig en overordnet orientering om emnet. Derfor starter kapitlet med, at vi skal se på forskelle på ego og gnist. Jeg bruger ‘ego’, ‘mental identitet’ og ‘sind’ som betegnelser for det samme i denne bog. ‘Gnist’ og ‘spirituel identitet’ står tilsvarende for det samme. Egoet er impulsivt, gnisten er inspireret. Udfordringen består i skiftet fra mental identitet til spirituel identitet, som Abraham Maslow beskriver ovenfor.

Når du skal leve ud fra gnisten, altså din spirituelle identitet, er det en fordel at kende forskel på den og dit ego. Egoet svarer til dit mentale id-kort, og det indeholder din indre dialog, som dybest set ikke er dig, men tanke- og adfærdsmønstre, som du har taget til dig fra dine omgivelser, dine forældre, dine primære omsorgspersoner, lærere, venner, samfundet og så videre. De ting, som du har oplevet, set eller hørt, er smeltet sammen og blevet til dit ego – et filter imellem dit indre og ydre liv.

Du skal være opmærksom på, at din gnist er gemt bag dit ego, men den sender dig altid vejledning gennem din intuition, dine længsler og dine drømme. Indtil du tyder disse tegn, er du underlagt egoets begrænsede instrukser. Når du finder gnisten, begynder du at kende dit sande livsformål. Gnisten viser en persons ypperste potentiale, men hvad vi hver især gør med vores potentiale, er op til hver enkelt. Opfyldelsen af dit potentiale afhænger af, hvordan du møder livets udfordringer. Jeg kan ikke fortælle dig, hvad du skal gøre med din gnist. Men jeg kan hjælpe dig med at finde ind til den.

Når du er i gnisten, tænker du ikke på problemerne og besværlighederne, men de er der naturligvis. Du tænker ikke på dem, fordi du er i en tilstand, som er hævet over det mentale plan. Det er ligesom at flyve oven over skyerne. Vi glemmer, hvordan det føltes under skyerne, i bevidstheden om, at solen altid skinner, hvad enten vi oplever den eller ej.

I vores ego har vi ubevidst en idé om, at vi burde gøre noget rart for os selv, for eksempel stå op og gå en tur på stranden. Vi har en idé om, at livet ikke er helt godt nok lige nu, men at det nok skal blive bedre i fremtiden, vi skal bare først lige skal tabe os, gøre opgaven færdig, have ordren i hus og lige huske at blive tilmeldt kurset. Egoet betragter verden på den måde, at vi skal forbedre noget – først og fremmest os selv – før det kan blive godt. Så længe vi er i egoet, er det aldrig perfekt, for i morgen er noget andet galt. Vi venter på, at livet bliver bedre, fordi vi først ”lige skal noget andet.”

Det er afgørende for din orientering, at du forstår, at rejsen er vigtigere end målet. Der kommer aldrig en dag, hvor du er færdig med dine opgaver. Selv når du dør, burde du have ordnet et eller andet. Det pudsige er imidlertid, at når du kommer ind i gnisten, hvor du ikke gør dig alle disse overvejelser, har du det alligevel godt, for i og med at du er i kontakt med gnisten, er du allerede hel.

Når du gennemgår en spirituel udvikling, bevæger du dig hen imod helheden. De fleste af os lever en splittet tilværelse, hvor vi bliver opsplittet både indvendigt og udvendigt af vores egne og andres krav og forventninger til os. Derfor har vi behov for at finde helheden igen. Når du kommer derhen af dig selv, føler du, at du hører sammen med alt og alle. Den spirituelle dimension er karakteriseret ved, at den består af et fundamentalt nærvær, som forbinder alt levende. Spirituel udvikling handler om at integrere dette nærvær i vores selvoplevelse i hverdagen – det vil sige at finde en identitet med nærvær. I den ydre verden er du tæt på andre mennesker – i den indre verden er du tæt på dit fundamentale nærvær, din naturlige tilstand.

Når jeg taler om spirituel udvikling, så betyder det ikke, at du får vinger eller bliver clairvoyant. Du kommer derimod tæt på din oprindelige og fundamentale tilstand. Udviklingen har nogle specifikke tegn, som viser dig, at du er på vej derhen. Bogen her skal derfor hjælpe dig med at afkode disse tegn.

Du kan sagtens komme i kontakt med gnisten, selv om du har en masse uafsluttede opgaver på dit skrivebord. Samtidig får du en forståelse af, at helheden ikke kommer af at gøre ting eller forbedre sig, men den kommer, når du kontakter den et sted, som allerede er helt. Det sted findes i din gnist, og vi kan derfor opstille forskellen mellem gnist og ego på denne måde:


Find din gnist – En guide til meningen med dit liv (Læseprøve)

Henning Daverne

1. e-bogsudgave 2012

ePub-produktion: Rosendahls – BookPartnerMedia

Forside af Nanette Vabø

ISBN: 978-87-02-13407-0

© Henning Daverne og Gyldendal 2012

Denne bog er beskyttet af lov om ophavsret.
Kopiering til andet end personlig brug må kun ske efter aftale med forlag og forfatter.

www.gyldendal.dk
www.GyldendalBusiness.dk
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