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FORORD

Du har mellem hænderne en bog, som vil forandre dit liv. Jeg er sikker på, at du har hørt om sådanne bøger. Måske har du oven i købet læst én før. De er sjældne, det er sandt. I betragtning af antallet af trykte bøger er de faktisk meget sjældne. Men nu og da kommer der én ind i dit liv – som en gave.

Måske får du den som gave. Eller måske hører du om den fra en ven. Det kan være, du finder den på en eller andens sofabord. Eller at det er den eneste titel, som virkelig fanger dit blik, mens du snuser omkring i boghandelen.

Kun du ved, hvordan den bog, du har i hænderne lige nu, kom til dig, men jeg kan sige dig dette: Den kom ikke til dig ved en tilfældighed. Du læser den ikke ved et tilfælde. Gud bragte denne bog til dig. Det er jeg overbevist om. Gud gør den slags hele tiden. Det er en af de måder, hvorpå Gud kommunikerer med dig, når Han har noget, Hun gerne vil have dig til at høre, eller når du anråber universet om et svar, en indsigt, en hjælp med noget, som bekymrer dig.

Jeg ved ikke, om der er noget, som bekymrer dig lige nu, eller om du har ønsket lidt indsigt, eller om det blot er en af de gange, hvor Gud synes, at det ville være godt for dig at høre noget, men jeg ved, at det er perfekt, at du har denne bog mellem hænderne lige nu.

Det vil du også indse, når du er færdig med at læse den. Du vil vide nøjagtig, hvorfor du fik fat i den.

Lad mig nu fortælle dig lidt om den mand, der skrev denne bog. Han er en af de mest usædvanlige mænd, jeg nogen sinde har mødt. Han er en mand, som bærer en sådan overflod af fred og kærlighed og glæde i hjertet, at det flyder over i hans ansigt. Du kan se det i hans øjne. Du kan mærke det på hans smil. Og når han veksler håndtryk med dig eller giver dig et stort knus – han giver en mængde store knus – så kan du føle den fred og glæde og kærlighed gå lige igennem dig.

Det er sådan en mand, vi har med at gøre. Jeg kender Jerry personligt, og jeg har haft de oplevelser. Jeg fortæller dig om ham nu, fordi jeg mener, at det er vigtigt for dig at vide noget om det menneske, som har lagt dette materiale frem for dig. Jeg ønsker, at du skal vide, at det kommer fra en højst troværdig kilde.

Jerry Jampolsky behøver dog ikke min præsentation og slet ikke min godkendelse. Hans arbejde i årenes løb med at skabe Center for Attitudinal Healing (Center for holdningsbearbejdelse) i området ved San Franciscobugten og med at fremme oprettelsen af over hundrede lignende centre spredt ud over kloden har vundet ham menneskers taknemmelige beundring overalt. Og hans ekstraordinære bog Love Is Letting Go of Fear (Kærlighed er at give slip på frygt) står i dag som en af de mest betydningsfulde tekster om anvendt åndelighed i det sidste halve århundrede. Hvad jeg ønsker, at du skal vide, er ikke, hvem Jerry er, men snarere, at han er den, du vil tro, han er ud fra læsning af hans tidligere værker og iagttagelse af hans livsværk – med andre ord er han en mand, der sætter handling bag ordene.

Hvorfor anser jeg det for vigtigt for dig at vide det? Ikke fordi jeg tror, at Jerry behøver eller ønsker rosen. Langtfra. Men det er vigtigt for dig at vide, hvordan denne mand er, fordi hans levede liv er vidnesbyrd om, at det, han lærer fra sig, fungerer.

Det er en hyldest, for Jerry har haft en mængde ting og sager at overvinde i sit liv. Du behøver ikke at få alt det at vide her. Det er nok at sige, at hans liv ikke har været, hvad du ville kalde pænt. Men alligevel har Jerry i mere end tyve år tjent verden og inspireret millioner.

Hvad forårsagede denne forandring i ham? Det samme, som vil forårsage en forandring i dig – denne bogs emne: tilgivelse.

Lad os få noget på det rene om Jerry Jampolsky. Han er ikke fuldkommen. Ingen, som kender ham, ville fortælle dig det. Hvad de ville fortælle dig er, at han er fuldkommen klar over, at han ikke er fuldkommen, at ingen er det – og det er hans store helende indsigt. Han forstår, at vi alle er menneskelige, at vi alle begår fejltagelser, at vi alle kan forvolde skade eller være selviske, uvenlige eller tankeløse. Han ved, hvordan det er at brydes med egoet, at slås med frygt og at kæmpe med kærlighed. Han kender den dybe indre skuffelse ved at ønske at være stor og alligevel at handle småtskåret; ved at ønske at være blid og alligevel at handle barsk; ved at ønske at være vis og alligevel at handle tåbeligt.

Han har haft masser af øjeblikke, hvor han har været mindre end sit bedste jeg. Hans særlige dyd er, at han ville være den første til at lade dig det vide. Hans særlige talent er, at han ville være den første til også at lade dig være mindre end fuldkommen – og slippe af sted med det.

Ser du, Jerry Jampolsky er nået frem til at forstå noget om tilgivelse. Han har lært at tilgive sig selv alle de gange i sit liv, hvor han har vist sig som mindre end Den, Han Virkelig Er, og han har lært at tilgive andre, når de har gjort det samme. Det har ført Jerry frem til en tilstand af dyb indre fred. Det har givet ham en evne til at beskæftige sig med dem, som andre ville kalde „vanskelige mennesker“, med usædvanlig tålmodighed og uforlignelig sindsligevægt. Det har fået ham til at søge at praktisere ubetinget kærlighed. Det har gjort det muligt for ham at helbrede sig selv og andre.

Nu er du måske ikke vidende om eller klar over, at du har noget som helst at helbrede. Eller måske har du faktisk ikke noget at helbrede. (Det ville ærligt talt overraske mig, hvis det var tilfældet, for jeg har ikke mødt mange mennesker uden indre sår at helbrede, men jeg tager muligheden i betragtning.) Det kan imidlertid ikke hindre dig i at helbrede andre. Og det er det egentlige arbejde, du er blevet kaldet til at udføre her på denne planet. Vi er blevet bragt hertil for at helbrede hinanden for hver fejlagtig tanke, for hver småtskåren forestilling, for hvert begrænsende eller frygtbetonet begreb om os selv, som hindrer os i at erfare, Hvem Vi Virkelig Er. Vi har fået nogle vidunderlige værktøjer at gøre det med, og et af de mest vidunderlige af alle er tilgivelse.

Tilgivelse er i stand til at frembringe nogle af de dybeste forvandlinger, du overhovedet kan håbe på eller forestille dig i dit og i andres liv.

Tilgivelse kan forandre alt – fra den ene dag til den anden. Det er det, der er så betagende ved den. Den kan forandre alt. Den kan bringe glæde, hvor der er sorg; fred, hvor der er oprør; glæde, hvor der er vrede. Og den kan give dig tilbage til dig selv.

I mit liv har jeg lagt mærke til, at det har været lettere at tale om tilgivelse end at praktisere den. Det er derfor, Jerrys bog er så vigtig for mig. Jeg er glad for at lære mere om dette mirakelværktøj og de mirakler, det kan frembringe. Jeg er så glad for at lære, hvordan jeg skal bruge det og ikke blot tale om det.

Lad mig afslutte min kommentar her med at fortælle dig én sidste ting om denne bog. Denne bog er Jerrys sandhed, men den er Guds budskab. Gud bruger blot Jerry som meddeler. Så mens du læser denne bog, må du være helt klar over, at du fører en samtale med Gud.

Og vær forvisset om, at du ikke fører den ved en tilfældighed.

Neale Donald Walsch

Forfatter til Guddommelige samtaler




TAK

Med min dybeste påskønnelse ønsker jeg at takke de mange mennesker, som er kommet til Center for Attitudinal Healing i Sausalito i Californien, såvel som de mange venner, min hustru Diane Cirincione og jeg har mødt i årenes løb, og som har lært os så meget om tilgivelse.

Min varme og særlige tak til min mangeårige ven dr. phil. Hal Zina Bennett, som var så hjælpsom i forbindelse med den endelige redigering af denne bog.

Jeg er særlig taknemmelig over for Cynthia Black og Richard Cohn såvel som de øvrige Beyond Words-medarbejdere for deres nyttige kommentarer, støtte og opmuntring under skabelsen af denne bog.

Jeg vil også gerne vedkende mig, at nogle af begreberne i denne bog er mine fremstillinger af principperne i A Course in Miracles. Her og der har jeg parafraseret den bog, og en gang har jeg citeret direkte fra den. Parafraseringerne er markeret med en stjerne.

Jeg er yderst taknemmelig over for Judith Skutch Whitson og Robert Skutch fra Foundation for Inner Peace for deres tilladelse til at citere fra A Course in Miracles.

A Course in Miracles er udgivet af Foundation for Inner Peace, P.O. Box 598, Mill Valley, California 94942-0598.




INDLEDNING

Jeg skrev denne bog, fordi jeg virkelig mener, at vi underviser i det, vi gerne vil lære, og tilgivelse er den vigtigste lektie, som jeg må lære. Så på en meget virkelig måde skrev jeg denne bog til mig selv som en påmindelse om, at jeg virkelig ønsker at bringe den lidelse til ophør, som jeg påfører mig selv og andre gennem mine domme og vanskeligheder med at tilgive.

Jeg ved fra de gange, hvor jeg virkelig har været i stand til at fatte disse lektioner, at tilgivelse giver mig en følelse af personlig frihed, håb, fred og lykke, som jeg ikke får på nogen anden måde. Men jeg ved også, at tilgivelse ikke er en af de ting, vi nogen sinde bliver færdige med i vores liv. Den fortsætter, er altid et igangværende arbejde. Den er en endeløs proces, for så længe vi lever i denne krop, er der noget i os, som atter og atter fristes til at dømme.

Jeg må tilstå, at der ikke går en dag, hvor jeg ikke snubler, hvor jeg ikke griber mig selv i at være fordømmende over for andre eller mig selv. Nogle gange sker det på tilsyneladende materielle måder. Jeg kommer til at tænke på noget, som hændte mig, da jeg for nogen tid siden besøgte den smukke ø Molokai i Hawaii.

Mens jeg tidligt om morgenen var i gang med min løbetur langs udkanten af en golfbane, fik jeg øje på to øldåser, som en eller anden havde smidt ved siden af vejen. Da jeg så dem, blev jeg virkelig ærgerlig og fordømmende. Hvordan kunne nogen være så tankeløs og ufølsom at behandle dette skønne sted så grimt? Jeg var opbragt. Hvordan kunne man være så dum og grov at smide sine tomme øldåser ud ad bilvinduet og svine dette paradis til på den måde?

Jeg løb forbi dåserne og satte kursen mod det sted, hvor jeg logerede. Jeg var virkelig ved at opbygge et helt scenario i tankerne om den ufølsomme person, som havde gjort det. Men så standsede min indre stemme mig: „Vent! Frem for at dømme sådan kunne du måske vende tilbage og samle de dåser op.“ Uanset hvordan de var havnet dér, var det så ikke bedre at rette op på det skete frem for at have disse hårde, dømmende tanker i hovedet resten af dagen?

Så havde jeg en lille diskussion med mig selv. Hvis jeg vendte tilbage for at tage dåserne, kom jeg måske for sent til det møde, jeg havde. Var det det værd at bruge omkring fem minutter ekstra på at samle dåserne op og skaffe dem af vejen på passende måde?

Til sidst vendte jeg tilbage og samlede dåserne op. Idet jeg gjorde det, blev ubehaget ved de fordømmende følelser, jeg husede, pludselig erstattet af en vidunderlig følelse af fred og glæde.

Mens jeg fortsatte løbeturen tilbage til hotellet, strømmede erindringer ind i bevidstheden. Jeg huskede de gange i min ungdom, hvor jeg havde smidt affald ud ad bilvinduet. Jeg havde foretaget mig lige så grove og ufølsomme ting som den person, der havde efterladt øldåserne. I det øjeblik kunne jeg se, at en del af min fordømmelse af denne handling var en projektion af min egen skyldfølelse og mine egne domme over mig selv. Det at samle øldåserne op og lægge dem i skraldespanden var mere end at gøre noget for at ære dette øparadis’ skønhed; det var en lektion i at frigøre mig fra fortiden og befri mig for mine egne domme over mig selv.

Den dybere lære for mig var, at jeg ikke behøvede at efterlade affaldet ude i naturen. Jeg behøvede heller ikke at bære rundt på de ubehagelige fordømmende følelser, jeg nærede. Derudover indså jeg, at mine dømmende følelser var domme vedrørende mig selv. Selve det at tilgive forureneren befriede mig for følelser, som jeg bar rundt på i forhold til min egen tidligere adfærd.

Det øjeblik var mig en påmindelse om, hvor helbredende tilgivelse kan være, hvordan den kan frigøre os fra fortiden og udfri os til glæden ved at leve fuldt ud i dette øjeblik. Til daglig er vi tilbøjelige til at mene, at tilgivelse ikke er meget andet end at modtage et menneskes undskyldning. Somme tider modtager vi undskyldninger blot for at være høflige, når vi egentlig ikke føler os særlig tilgivende. Eller måske klynger vi os til vores forurettelse over den måde, hvorpå en ven eller en af vore kære har svigtet os, i den tro, at det er en måde at beskytte os selv på. I vores forvirring vedrørende tilgivelse holder vi ikke blot fast ved det, der påfører os smerte, vi gør også os selv blinde for det, der kan helbrede os.

Måske har en af de vanskeligste ting for mig været den, at mangel på tilgivelse holder mig knyttet til begivenheder, som skete i fortiden. Hver gang jeg klynger mig til tidligere ærgrelser, dømmer jeg mig selv til mørket. Hvis jeg havde klynget mig til fortiden og holdt fast ved mine dømmende tanker vedrørende de øldåser, er det meget sandsynligt, at de stadig ville ligge ved siden af vejen på Molokai – og jeg ville stadig føle mig ubehageligt berørt over mine egne domme over mig selv.

Tilgivelse frigør os fra så meget. Den standser vore indre kampe med os selv. Den tillader os at bringe tilbagevendende vrede og bebrejdelse til ophør.

Tilgivelse gør det muligt for os at erkende, hvem vi virkelig er. Med tilgivelse i hjertet kan vi endelig opleve vores sande essens som kærlighed.

Tilgivelse er den store helbreder, som gør det muligt for os at føle os forenede og som ét med hinanden og med alt, hvad der er liv.

Tilgivelse har evnen til at helbrede både vores indre og ydre liv. Den kan ændre vores måde at opleve os selv og andre på. Den kan ændre vores måde at opleve verden på. Den kan én gang for alle gøre en ende på de indre konflikter, som så mange af os bærer rundt på hvert øjeblik hver dag.

Forestil dig den fred, der kunne sænke sig over planeten, hvis alle mennesker i verden ville opgive gamle uoverensstemmelser med naboerne. Forestil dig, hvad der kunne ske, hvis vi alle opgav århundredgamle kampe om raceforskelle, religiøse forskelle og tidligere krænkelser af hinanden!

Som læge gennem mere end fyrre år kan jeg mindes mennesker med mange forskellige sygdomme – fra rygproblemer til mavesår, højt blodtryk og endog kræft – som fik mange af deres symptomer til at forsvinde, efterhånden som de lærte at tilgive. Det har opmuntret mig i de senere år at se forskning, som viser en forbindelse mellem tilgivelse og sundhed. Vi ved nu, at manglende tilgivelse – det vil sige at hænge fast ved vrede, frygt og smerte – har en målelig indvirkning på kroppen. Manglende tilgivelse skaber spændinger, som påvirker de fysiologiske systemer, sundheden afhænger af. Det påvirker blodomløbet i kroppen. Det påvirker immunforsvarets effektivitet. Det stresser hjertet, hjernen og praktisk talt alle organer i kroppen. Manglende tilgivelse er virkelig en sundhedsfaktor.

Jeg tænker på mine egne alkoholiserede år. Det at drikke var min måde at døve mig selv på over for smerten ved mine domme over mig selv og andre. Den måde at behandle disse følelser på blev en kilde til stress for mig og alle omkring mig. Hvis jeg havde fortsat det mønster, havde jeg bestemt øget konflikterne i både mit indre og ydre liv. Med tiden kunne jeg have udviklet en alvorlig fysisk sygdom som for eksempel leversygdom, kræft, fordøjelsesproblemer eller hjertesygdom.

For femogtyve år siden blev det første Center for Attitudinal Healing til. Det begyndte som et trygt sted til støtte for børn, der stod over for katastrofal sygdom, og udviklede sig snart til også at være for unge og voksne. På grundlag af nogle af principperne i A Course in Miracles er hovedmålet for gruppemedlemmerne såvel som for medarbejderne, bestyrelsen og de frivillige at finde indre fred for derved at skabe virkelig sundhed og at helbrede ved at give slip på frygt. Selv i de tilfælde, hvor de ikke kunne gøre noget for at ændre kroppens tilstand, var de i stand til at helbrede følelser af vrede, forræderi, uretfærdighed og frygt for en alvorlig sygdom. Og det er ofte gennem tilgivelse, at de ser sig befriet for deres frygt og ubehag, så de kan fortsætte med at leve et kreativt, produktivt og lykkeligt liv. I dag har Centeret 120 søstercentre rundt omkring i verden, som bruger principperne for holdningsbearbejdelse mod mange forskellige menneskelige udfordringer, lige fra parforholdsproblemer til det at leve med alvorlig sygdom og til at løse konflikter inden for familier og organisationer.

Tilgivelse bliver ved med at være et kerneemne i undervisningen i disse frie centre. Og den bliver ved med at bringe trøst og frihed ind i menneskers liv, selv når de står over for de mest alvorlige omstændigheder. Denne lille bog, som du nu har i hænderne, er inspireret af de tusindvis af historier om helbredelse, jeg har hørt gennem årene. Efter at have været vidne til al den helbredelse, som fremkommer gennem holdningsbearbejdelse, er jeg overbevist om tilgivelsens uforlignelige magt. Efterhånden som vi ændrer bevidsthed, bliver vi ført til en tilstand af fred, uanset hvilke udfordringer livet har givet os.

Tilgivelses-sentenserne ved slutningen af hvert kapitel kan bruges som daglige meditationer. Det kan være, at du finder det gavnligt at skrive en tilgivelses-sentens på et stykke papir eller et kort, som du har med dig og tager frem flere gange i dagens løb.

Det er mit håb, at du, der læser dette, på disse sider vil finde en måde, hvorpå du kan opleve mere lykke, fred og frihed i dit liv. Vi er på denne rejse sammen. Det er min tro og overbevisning, at vi alle ved at praktisere tilgivelsesprocessen kan medvirke til at bringe større glæde og fred ind i ikke blot vores eget liv, men også ind i livet hos alle omkring os.

 

 

Det, vi har brug for at tilgive hos andre, kan være noget i os selv, som vi har skjult for bevidstheden.

 

Vi kan vælge fred i sindet som vores eneste mål.

 

Vi er ansvarlige for vores egen lykke.




TIL LÆSEREN

Overvej at have en lille notesbog eller dagbog i nærheden, mens du læser denne bog. Du vil finde den nyttig til brug for notater eller indsigter, som melder sig.

Jeg vil gerne gøre opmærksom på, at det er godt at indlede dagbogen med en liste over mennesker, som står til tilgivelse. Medtag på denne liste mennesker, som du umiddelbart mener aldrig bør tilgives. For at spare tid har jeg prøvet at overveje nogle af de forskellige muligheder, der måtte fremkomme. Det følgende burde gøre det lidt nemmere at vælge, hvem der skal med på din liste.

Forældre, stedforældre, familiemedlemmer og slægtninge. Mange af os voksede op med en følelse af, at vore forældre ikke gav os præcis det, vi ønskede eller trængte til i vores barndom. I forbindelse med foredrag og kurser beder Diane og jeg ofte om ved håndsoprækning at få vist, hvor mange mennesker der fuldstændig har tilgivet deres forældre. Det er sjældent mere end 50 procent.

I nogle tilfælde var der tale om følelsesmæssig, åndelig, fysisk eller seksuel mishandling, som efterlod sår, der lod til aldrig at ville læges. I andre tilfælde lod det til, at der var tale om et temmelig mildt, beskyttende hjemmemiljø under opvæksten, men den pågældende følte sig alligevel såret over ting, der var sket. Selv om du umiddelbart føler, at det, der skete i din barndom, er utilgiveligt – eller måske blot forvirrende – så notér alle navne, der hører ind under denne overskrift.

Ægtefælle, tidligere ægtefæller og tidligere kærester. I forbindelse med vore kurser over hele verden beder vi ofte deltagerne om at række hånden i vejret, hvis de er blevet skilt. Derpå beder vi de deltagere om at række hånden i vejret, hvis de fuldstændig har tilgivet den tidligere ægtefælle. Færre end 25 procent af dem rækker hånden i vejret – hvilket giver 75 procent, som ikke har tilgivet en tidligere ægtefælle.

Der er ingen tvivl om, at det kan være vanskeligt at tilgive en tidligere ægtefælle. Antagelig er det et menneske, som vi engang har givet plads i hjertet og stolet på. Den smerte, skuffelse eller fornemmelse af forræderi og fortræd, som vi føler, kan være ganske dyb. Selv om du i øjeblikket føler, at den pågældende aldrig bør tilgives, eller at det ikke er muligt for dig at gøre det, så skriv i det mindste navnet på listen.

Autoritetspersoner. Mange af os har oplevet at blive svigtet, skadet, bedraget, skuffet, løjet for eller endog mishandlet af mennesker, som vi følte, at vi burde have kunnet stole på, såsom lærere, religiøse ledere, plejeforældre, pædagoger, behandlere, offentlige embedsmænd, politikere, regeringsledere, fabrikanter, detailhandlere og servicefolk. Regeringsledere er for eksempel somme tider ansvarlige for forfærdelige krænkelser af menneskeheden – vi behøver blot at huske anden verdenskrig og holocaust som beviser på dette. Ligeledes sker det, at anerkendte behandlere, som vi betaler for at hjælpe os, forårsager vanskeligheder eller endog alvorlig skade. Det kan bestemt virke som om, disse mennesker er de mest utilgivelige af alle, eftersom vi har betroet dem at tjene offentligheden. Sæt også deres navne på listen, selv om du er helt overbevist om, at de aldrig bør tilgives.

Den fysiske krop. Har du fuldstændig fred med kroppen? Er du ked af den måde, den ser ud på eller føles? Har du et fysisk problem, som er genetisk betinget eller måske forårsaget af en sygdom eller skade? Lider du af en alvorlig sygdom? Er du ked af noget, som hindrer dig i at gøre ting, som du gerne ville kunne gøre? Eller er du vred over, at kroppen ældes, uden at du kan gøre noget for at standse udviklingen? Hvis noget af dette er tilfældet for dig, så beskriv det kort og sæt det på listen.

Dine egne tidligere og nuværende tanker, følelser og adfærdsformer. Mange af os fælder domme over os selv. Vi kan finde det svært at acceptere en bestemt adfærd, som vi synes at gentage atter og atter, uanset hvor meget vi forsøger at ændre os. Vi kan have gjort ting i fortiden, som påførte andre skade eller lidelse. Vi føler måske, at det ikke hjælper, lige meget hvor megen tid og energi vi lægger i at få et bedre forhold til en ven eller et familiemedlem. Vi føler måske, at vi bliver ved med at være utilstrækkelige, når det gælder om at klare det bedre på arbejdet eller at bevæge os frem mod et særligt mål. Eller vi føler måske, at vi burde være mere generøse mod andre mennesker – eller mindre dømmende og mere tilgivende! Beskriv det kort, uanset hvad det er, og sæt det på listen.

Handlinger hidrørende fra Gud, skæbnen, heldet, en højere magt, stjernerne eller selve livet. Til tider kan det virke, som om selve livet er imod os. Vi hører ofte talemåder som „Jeg har aldrig heldet med mig!“ eller „Det er bare min skæbne!“ eller „Hvis der er en Gud, hvordan kunne Gud så lade dette ske?“ eller „Det står alt sammen i mine stjerner!“ Vi er af og til vrede på kræfter, som lader til at være større end os selv, eller som synes at ligge uden for vores kontrol. Nedskriv de tilfælde, som måtte passe på dig.

Uheld, angreb og fremmedes misgerninger. Livet kan til tider synes at være fuldt af problemer eller endog farer, som opstår, uden at vi har gjort noget for det. Hvad enten det nu er et trafikuheld, en fremmeds krænkelse eller en indbrudstyv, der trænger ind i vores hjem og stikker af med en værdifuld ejendel eller en genstand med affektionsværdi for os, så kan sådanne forurettelser også virke utilgivelige. Sæt dem på listen.




Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.
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