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Hvad
venter du
egentlig på?

Sådan vender du din frygt
til personlig styrke

Sofia Manning

Pretty Ink


Jeg har valgt at donere hele mit honorar fra første oplag af denne bog til Dansk Røde Kors Katastrofefond. Pengene går til at støtte de teams, der rykker ud og redder liv i hele verden, når katastrofer rammer.

Denne bog handler om at turde handle på sine drømme og mål. Det er et privilegium, der er alt for få forundt.

Sofia Manning


Til Chris Manning
- min datters far og den bedste
eksmand jeg kunne ønske mig


Forord

 

Denne bog er til dig, som ønsker at tage favntag med din frygt og som ønsker at leve livet fuldt ud lige nu. Til dig, der vil noget mere. Dig, der søger. Dig, der ikke kan finde den rette hylde (selv om du virkelig har prøvet). Til dig, der ikke lader dig nøjes med livet som mellemtilfreds. Til dig, som vil være noget mere dig, og til dig, som har lyst til at være her fuldt ud – men måske ikke aner hvordan!

Den primære grund til, at jeg skriver denne bog, er, at jeg efter at have brugt masser af værdifuld tid, penge og energi på utallige selvudviklingsworkshopper fandt ud af, at alt det, jeg troede, jeg skulle finde uden for mig selv for at opnå det, jeg søgte, rent faktisk var inden i mig.

Jeg havde bare utrolig svært ved at tro på, at svarene var inden i mig, fordi jeg var fyldt med frygt og modstand og derfor ikke kunne mærke svarene.

Ofte er det nemlig sådan, at det, der er allervigtigst for os, også er det, der er omgivet af mest frygt. Så derfor er frygten vores ven. Frygten kan vendes til en motivator og en drivkraft hen imod det liv, du ønsker at leve.

Handling er forskellen på stilstand og forandring

Jeg kan guide dig og støtte dig i processen, men husk, i sidste ende er det kun dig, der kan gå vejen. Det betyder, at hvis du virkelig ønsker at få noget ud af at læse min bog, så skal du afprøve mine teorier i praksis og gøre noget andet, end du plejer. Men selvfølgelig kun hvis du ønsker at opleve en decideret forandring i dit liv.

Der findes nemlig ingen genveje. Du kan sagtens læse bogen, blive inspireret og forhåbentlig også underholdt. Bare du ikke forventer, at den viden og indsigt, du får ved blot at læse bogen, vil resultere i, at du når dine mål, og frygten bliver din ven. For det sker kun, hvis du omsætter alle ordene til praksis, indsigt og handling i dit eget liv. Til det formål foreslår jeg efter hvert kapitel en enkelt handlingsorienteret øvelse, som kan starte denne forandringsproces.

Øvelserne kræver noget af dig. De kræver først og fremmest, at du er ærlig. Over for dig selv og dine egne ønsker og drømme. Det kan lyde nemt, men det er det ikke altid. Så hav tålmodighed med dig selv.

Jeg lover dig, at hvis du laver øvelserne, også selv om det i starten måske ikke er helt så sjovt, som det bliver senere, så har du den indsigt og forståelse for dig selv, der gør, at du aldrig mere behøver at se din frygt som din fjende, men i stedet som din ven.

Så skab et trygt rum for dig selv, lav en kop te, sæt dig i din yndlingsstol, tænd et stearinlys, tag i sommerhus, sæt dig i solen, spil din yndlingssang, eller hvad der skal til for, at du tør åbne op og kigge ind til frygten. Hvis du gør, som jeg siger, og følger processen, vil du åbne døre, du ikke troede mulige.

Jeg vil anbefale dig at sætte cirka en halv til en hel time af til handling efter hvert kapitel. Hvis du vil have flere øvelser og indsigter i et kapitel, kan du gå ind på www.hvadventerduegentligpaa.dk og tilmelde dig et gratis e-kursus.

Rigtig god fornøjelse.


husk døden mærk livet

I kapitel 1 vil du lære:

•   Om død som motivation

•   Om at åbne eller lukke

•   Om din fulde power

•   Om at valget er dit

Den største gave, jeg har givet mig selv, er at indse, at jeg skulle dø. Det lyder måske drastisk, men hæng lige på alligevel. At mærke, at døden er uundgåelig, åbner vores hjerter. Alle dine forhindringer, alle dine hæmmende overbevisninger om, hvad du kan og ikke kan, alle dine historier om, hvem du er og ikke er, vil være så uendeligt ligegyldige på dit dødsleje. Spørgsmålet, der presser sig på, når du skal dø, er ikke “Er jeg mon god nok?” For når du er død, kommer der ikke nogen og åbner en lille kasse inden i dig, hvori der ligger en seddel med ordene “Du var god nok” eller “Du var ikke god nok”. Det er flintrende ligegyldigt, når du ligger for døden. Det er spørgsmål som “Hvad brugte jeg mit liv til?”, der trænger sig på. Levede jeg et liv styret af frygt, eller levede jeg et liv i kærlighed til mig selv og til andre. Med andre ord: Brugte jeg det på kærlighed eller frygt? Brugte jeg det på drama eller ro? Deri ligger min absolut største motivation.

Mit wake-up call

Jeg husker dagen, som var det i går. Min bror Magnus blev indlagt på Rigshospitalet i København torsdag aften og døde dagen efter på en fredag kun 28 år gammel. Jeg havde lige set ham dø. Nu lå han der i den hvide seng, stærk og solbrændt efter et halvt år i Indonesien, hvor han havde været af sted som marinbiolog og dykkerinstruktør.

Vi sad længe hos ham, efter at han var død. Min mor og jeg sammen med Magnus’ kæreste og hans nærmeste venner. Da vi til sidst var nødt til at gå fra ham, gik vi ned på Sankt Hans Torv i København for at spise. Det var dér, det gik op for mig: Midt i det absurde i at gå her på et fortov sammen med min familie på vej væk fra min brors dødsleje for at skulle noget så almindeligt som at spise frokost slog det mig, at himlen var blå, det var i juli – og verden gik videre, som om intet var hændt … Selvfølgelig. Jeg husker, hvordan det paradoksale i hele oplevelsen med ét stod lysende klart for mig. Hvordan jeg blot kunne undres. Undres over, hvad der var sket. Undres over, at verden gik videre. Undres over, at vi skulle ned og spise frokost, finde et ledigt bord, vælge på menukortet, hvad vi skulle spise – og så ellers begynde at diskutere de praktiske detaljer omkring min brors begravelse. Hvor er alting dog bare ligegyldigt sammenlignet med døden, hvor uendeligt små og ubetydelige er de fleste af vores hverdagsproblemer ikke sammenlignet med netop det?

Jeg havde lige oplevet min elskede bror dø, mens lægerne desperat, men forgæves, havde forsøgt at holde liv i ham. Han var ung og havde hele livet foran sig. Og som jeg gik dér i solen, vendte ligegyldigheden og absurditeten sig til en enorm meningsfuldhed. Midt i al smerten og chokket dukkede en helt ny og uvant følelse af dyb mening uventet op. Jeg kunne simpelthen ikke få ondt af mig selv. Og jeg kunne ikke forestille mig, hvordan jeg nogensinde igen skulle kunne synes, at det var synd for lille mig, at jeg ikke kunne finde ud af, hvad jeg skulle med mit liv. Alt dette var pludselig så uendeligt ligegyldigt. Tilbage var en følelse af nyfunden frihed inden i mig. Som om alle mine “burde og skulle”-undskyldninger faldt bort sammen med ham.

Jeg kunne simpelthen ikke tage mig selv alvorligt længere. For hvis du kan dø fra det ene øjeblik til det andet – helt uventet – hvad er der så tilbage at tage alvorligt ud over at leve livet fuldt ud hver dag? Min hidtidige oplevelse af mig selv som verdens midtpunkt forsvandt som dug for solen og blev erstattet af en enorm indre ro. Ja, faktisk havde jeg det bedre med mig selv dét øjeblik og de efterfølgende uger. Jeg følte en indre frihed, som jeg aldrig havde følt tidligere.

I tiden efter min brors død gik det op for mig, at et liv baseret på tvivl, passivitet og frygt er et liv levet halvt. Hvorimod et liv baseret på tillid, passion og kærlighed er et liv levet helt. Lige meget hvad indholdet af livet så end har været. Med frygt mener jeg angsten for, hvad der mon sker, hvis jeg tager mod til mig, forfølger mine drømme og lever det liv, der er sandt for mig. Ikke for andre. Ikke defineret af andres sandheder. I mange år gik jeg rundt og var “mellemtilfreds”. Ikke fordi der udefra set var noget galt med mit liv og de ting, jeg foretog mig, tværtimod. Jeg havde, hvad man skulle have: en sød kæreste, et udmærket studium, venner og så videre. Men der var altid en nagende søgen.

En nagende mellemtilfredshed, der bestemt ikke blev mindre intens af, at jeg fortsatte ud ad samme spor, som jeg var på vej ned ad. Slet, slet ikke. Det wake-up call, jeg fik ved min brors unødvendige og meningsløse død, gjorde, at jeg slap taget i klippekanten og gav mig selv en ny chance for at leve livet med åbne øjne og hjertet i hånden.

Alt, som i dag for dig synes så enormt vigtigt, vil forsvinde. Alt det, du har haft og vil opnå, alle dine forhold, alle dine daglige dramaer, forhindringer og bekymringer vil forsvinde sammen med dig. Så hvorfor bruge dit korte liv på at sabotere dig selv? Du er som en ildflue i natten. Dit liv lyser ganske kort op, og så er du væk. Dette er en af de mest inspirerende tanker overhovedet i verden. Du er her kort og intensivt. Hvorfor ikke bruge livet fuldt ud, mens du er her? Hvorfor ikke møde din frygt og se livet i øjnene?

Tankerne om, at livet har en ende, sætter alle falske forhåbninger og omveje i et andet perspektiv. Hvad er det, du frygter? Hvad er problemet egentlig? Skræmmende tanke? Ja, men sand. Det er virkeligheden. Du kan vælge at gå stille med dørene for ikke at vække opsigt eller fremprovokere fordomme. Eller du kan smække livets dør med et ordentligt brag og vise dig selv og verden, at du er her nu. Og du står midt i sårbarhedens hårde blæst. Prøv et kort øjeblik at tænke på, at du kun er dig. Det er dig mod dig. Alt det, du hader, og alt det, du elsker, vil forsvinde. Alle din drømme – opfyldte eller ej. Alle dine hæmmende tanker og lange, bange sange om, hvorfor du ikke kan ditten og datten, vil forsvinde.

Hvad er så din undskyldning for ikke at være her fuldt ud? Virkelig. Jeg mener det. Hvad er din undskyldning for ikke at være her med hele dig? Og give verden den gave, du er, når du er dig fuldt ud?

Jeg fortæller ofte mine kursister om min brors død, fordi det understreger min pointe om døden som den største motivation. Det er mit livs største gave, men den gave kom sammen med den absolut største sorg. Nemlig sorgen over at miste én, som jeg elskede højt. Den dag på Rigshospitalet gik det op for mig, at døden, som hidtil havde føltes så fjern, alligevel er helt normal og så tæt på. I dagene, månederne og årene efter landede denne indsigt gradvist i mit indre – som et fundament af ro. Og på den måde blev min bror med sin død en af mine absolut største læremestre.

Åbne op – eller lukke i …

Gennem mit job som coach har jeg coachet flere tusinde mennesker og afholdt utallige workshopper inden for selvudvikling. Jeg har mødt rigtig mange mennesker, der har fortalt mig historier over samme tema. Nemlig temaet “Jeg ved ikke, hvad jeg vil med mit liv” eller “Jeg føler mig mellemtilfreds og ved ikke hvorfor”.

Når du lige nu er i gang med at læse denne bog, er mit gæt, at du står over for et valg. Nemlig valget imellem at åbne op eller lukke i for det, dine følelser fortæller dig. Du kan lukke i og bibeholde dit mere eller mindre bevidste fokus på at overleve dette liv. Fortsætte med at se dig selv og dine omgivelser som projekter, der skal fikses og ordnes. Fortsætte jagten på, at noget uden for dig selv vil give dig det, du søger. Fortsætte med at bilde dig selv ind, at den dag, du finder den rigtige kæreste, det rigtige job, “din rette hylde” – så vil du blive lykkelig!

 

Den dag,
jeg blev ven
med min
frygt, kunne
jeg være
helt mig
selv og vide,
at det er
det eneste,
der virkelig
virker.

 

Du kan også vælge at åbne den gave, det er at være helt ærlig over for dig selv, og indse, at ansvaret for din lykke ligger hos dig, inden i dig. Og at det første skridt er beslutningen om at kaste dig ud i rejsen for at finde den. Så må det briste eller bære! For hvem ved, hvad der vil ske, hvis vi giver os selv hen til det, vi et eller andet sted godt ved er sandt for os? Det ved ingen. Men er det ikke forsøget værd?

Med fuld power

Mit livs største frygt har altid været at leve i en form for evig trance. Som en zombie. Styret af, hvad man bør og ikke bør. Hvad man kan og ikke kan. Styret som af en indre diktator til et liv fyldt af indre og ydre fordomme. Hovedet fyldt af frygt. Kroppen anspændt og lukket. Hjertet beskyttet. Leve livet med lukkede øjne fjernt fra virkeligheden fortabt i indre og ydre dramaer. Et liv præget af en kedsommelig rutine med få glimt af lykke. En prædefineret ramme, et ubevidst fængsel.

Det kan komme til udtryk på forskellige måder. Rigtig mange mennesker, også anerkendte idrætsudøvere og topledere, går faktisk rundt med en frygt for at blive afsløret: “Hvornår mon de opdager, at jeg ingenting kan”, eller med en fast tro på, at de ikke fortjener det gode liv: “Det gode sker kun for de andre” og “Jeg lykkes nok ikke”.

At komme i kontakt med det, jeg – i mangel på bedre ord – kalder din fulde power, har for mig været at skifte fokus fra frygt og lukkethed til kærlighed og åbenhed. I hele mit liv har min største frygt været at skulle åbne mit hjerte og være her fuldt ud. Alligevel er det vores alles fødselsgave. At være her, mens vi er her. At leve fuldt ud, trække vejret, møde verden med åbne øjne og åbne hjerter. I dag tør jeg se folk i øjnene, sige til og fra, møde andre mennesker, som jeg er med alle mine fejl og mangler, vise mine styrker og svagheder, altsammen med ro i maven og glæde i hele kroppen. Ofte bliver din fulde power defineret som noget uden for dig. Som noget du tror, du skal finde, opdage og integrere i dit eget liv. Men det er en stor fejltagelse. Din fulde power er en indre power. Den er inden i dig lige nu, har altid været og vil altid være dér. Måske er du i kontakt med den. Måske har du følt den i perioder af dit liv. Måske kan du mærke den lige nu?

Når du virkelig er dig selv og tror på, at du er god nok, kommer du fra dit højeste sted. Du tror på det bedste, ikke kun i dig selv, men også i andre. Du er fordomsfri og lever i virkeligheden, som den er, uden drama og uden at ønske, at tingene, situationen og menneskene var anderledes. Men vigtigst af alt er du dig – uden forbehold, uden tøven – med et åbent hjerte og fokus vendt mod den verden, du lever i, på en måde, så du ser ud over din egen næsetip og dit eget liv.

Du ved godt, når du er i din fulde power. Måske du – som de fleste – kun oplever det i glimt, men det giver et energiboost og en følelse af at være dig helt ind til benet. Ofte oplever du følelsen af power, når du gør det, du elsker, hvad enten det er at lege med dine børn, fordybe dig i din hobby, arbejde sammen med andre mennesker, være i godt selskab eller gøre noget helt andet, som får dig til at føle dig godt tilpas.

Din fulde power kan bedst beskrives som en form for afslappethed. En af de ting, der kendetegner en god atlet, balletdanser eller kunster, er at kunne være afslappet, fuldstændig vågen og til stede på samme tid. Når du kombinerer de tre ting, bliver det ofte til kunst, fordi dette for de fleste er opskriften på kreativitet og åbenhed.

Det er den samme følelse, der kendetegner din fulde power: at være helt afslappet i dig selv og dermed lade kærlighed og kreativitet bevæge dit liv i den retning, det naturligt ønsker at gå hen.

Mange har svært ved at tro på, at lige netop de har retten til at leve et liv, hvor de udlever deres største drømme, håb og ønsker. På en eller anden måde er der mange, der synes, at det er andre end dem selv forundt. At andre har en større chance for at få deres inderste ønsker opfyldt, end de selv har. For hvem er de at tro, “at de er noget” eller “kan noget”, der er værdifuldt?

Men det er frygten, der taler. Og frygten får al for meget taletid.

Du har så meget at byde på, og det er alt sammen til rådighed inden i dig. Samtidig er problemet netop dig. For hvis du ikke tror på dig selv og på, at du har noget at tilbyde verden, er det så ikke lidt meget at forlange, at andre skal?

Når du slipper alt det kritiske, du tænker om dig selv, og alt det, du tror, andre tænker om dig – når du giver slip på alt det, der hver dag forhindrer dig, alt det, som holder dig nede, alt det, som hæmmer dig, al din frygt … Så står du tilbage med din styrke.

Så hvad skal der til, før du slipper din frygt, og vi andre må opleve dit unikke jeg komme til udtryk? Før du deler det med verden og virkelig viser din fulde power?

 

Den dag, jeg blev ven med min frygt, kunne jeg se mine medmennesker i øjnene, give dem mit hjerte og vide, at hvis de knuste det, ville det kun vokse sig større.

 

Livet er en bindestreg

Dybest set skal en gravsten minde os om en, vi har elsket så højt – men på den anden side er det jo bare en sten. Da jeg stod ved min brors grav sammen med min mor på en kold og klar vinterdag og registrerede året, min bror var født, året han døde og bindestregen mellem de to tal, slog det mig, at alt, hvad livet er, er denne lille streg mellem to årstal – et for begyndelsen og et for afslutningen.

Du ved naturligvis, hvilket år du er født. Men du aner ikke, hvornår du skal dø. Det kan være i eftermiddag eller om mange, mange år. Alt, hvad du har og kan råde over, er bindestregen mellem de to tal. Denne lille og så umiddelbart uskyldige bindestreg udgør dit liv. Det er fuldstændigt op til dig, hvad den skal indeholde. Du kan prøve at bilde dig selv ind, at det er andre, der bestemmer over indholdet af din bindestreg. Men hvem i alverden skal du bebrejde, at du ikke fik det liv, du ønskede dig? Hvem eller hvad er i besiddelse af den form for magt? Din familie? Nej. Samfundet? Nej. Andres mening om dig? Nej. Sygdom, penge, vejret, tiden, dine talenter og ressourcer, din uddannelse, alt det, du fik for meget af, eller alt det, du fik for lidt af? Din fortravlede hverdag, din umulige kæreste, din mor? Nej.

Ingen andre end du har den magt i dit liv. Dybt inde har du et valg. Dit liv giver dig konstant udfordringer. Hvordan du håndterer de udfordringer, du får, er op til dig. Og ja, der kan komme udfordringer, som synes uhåndterlige – selvfølgelig. Men ingen kan tage valget fra dig. Og ingen kan tage den indsigt fra dig, at de ting, du kommer ud for i dit liv, ikke er noget, der “bliver gjort” imod dig. Det sker bare. Den anerkendte professor i psykiatri og neurologi Viktor Frankl, som selv sad i koncentrationslejr og mistede hele sin nærmeste familie, undersøgte senere, hvordan andre overlevende fra koncentrationslejrene på trods af de horrible oplevelser faktisk lykkedes med at få et godt liv bagefter. Han fandt frem til, at forklaringen var, at de valgte det, fordi de troede på, at der er en mening med alting. Det er den mening, du må søge og finde.

Så der er ingen grund til at fornægte din power – selv i den værst tænkelige situation har du et valg. Døden venter forude. Og indtil den dag er livet et spil, som du kan vælge at spille nærværende på dine egne præmisser eller fraværende og mellemtilfreds på præmisser, som du kan prøve at bilde dig ind, at andre har udstukket for “stakkels lille dig”.

•   Hvad skal din bindestreg bestå af, når du en dag ikke er her mere?

På min coachinguddannelse spørger jeg ofte deltagerne, hvad de ville gøre, hvis de kun havde et år tilbage at leve i. Ofte er svarene de samme: “Så ville jeg rejse noget mere”, “Så ville jeg være mere sammen med mine børn og de andre, jeg elsker”, “Så ville jeg holde noget mere fri, feste noget mere, se flere venner” eller “Så ville jeg sælge huset og bruge pengene på oplevelser sammen med mine kære”. Jamen, hvorfor er det så ikke det, vi gør? For vi ved jo i virkeligheden ikke, om vi kun har et år tilbage at leve i.

Da jeg som 21-årig så min bror dø for øjnene af mig, var det den gave, han gav mig. Døden rummer i sig et løfte til livet. Døden giver dit hjerte styrke. Hvad venter du egentlig på? Hvis jeg tog løftet om i morgen fra dig, hvad venter du så på? Hvem ville du være i dag, hvis i morgen aldrig kom? Hvilke undskyldninger ville falde bort? Hvad er der at frygte, hvis du ikke længere behøver at vente på, at noget skal være anderledes, end det er lige nu? Mærk dit liv, mens du husker døden!


Tak

Der er så mange, der hjælper og inspirerer mig på min vej. Her vil jeg forsøge at takke de fleste – nævnt i vilkårlig rækkefølge – men glemmer helt sikkert nogle. Ring, hvis du er glemt, så giver jeg en frokost.

Fantastiske, kompetente og dejlige Lykke Rix (www.lykkerix.dk), som jeg har været i tæt samarbejde med omkring denne bog – tjek i øvrigt hendes blog om selvudvikling ud. Mie Madsen for at være et af de dybeste og smukkeste – på alle måder – mennesker, jeg kender – læs mere om hendes fantastiske kunnen (www.miemadsen.com). Malene Fræer, der har bidraget med research til denne bog (www.malenefræer.dk). Maiken Christensen for uvurderlig kommunikativ rådgivning (www.percepta.dk). Line Ebbesen for smuk makeup-kunst og helt fantastisk mad. Chris Manning – min fantastiske eksmand og datters far. Zoe Manning – min datter, som jeg elsker helt op til stjernerne og tilbage igen. Ingrid Bromander – min kloge mor. Holger Pallesen – min omsorgsfulde superfar. Bente Hansen – jordens bedste stedmor. Rasmus Pallesen – min søde bror. Mette Holbæk – en af de dygtigste og skarpeste kvinder, jeg kender (og så er hun også smuk!). Tjek helt sikkert Mette ud (www.metteholbaek.com). Lars Pind – magen til samarbejdspartner er svær at finde – en ægte troldmand ud i alt muligt er han (www.larspind.com). Mit forlag, Rosinante&Co, samt min redaktør, Jakob Malling Lambert – hold op, du kan noget, jeg slet, slet ikke kan. Line Thit Klein for en professionel fotosession. Sarah Williams for grafik, tålmodighed og interesse. Mads Tofte Jensen for skønne kys og alt muligt andet. Mikala Saxe, Karina Bahrenscheer Spierman, Barbara Szorad, Tini Owild (www.stylewise.dk) og Michelle Hviid(www.michellehviid.dk) for jeres uvurderlige venskaber. Min direktør – den helt skønne og topkompetente Katrine Fagerholt. Alle i Manning Inspire (www.manninginspire.com), alle de coaches, jeg har uddannet, alle jer skønne kursister og alle vores dygtige coachtrænere. Min helt geniale redaktør på ALT For Damerne, Lone Helleskov. Alle, der har støttet mig. Og en speciel tak til alle, der har kritiseret mig – I lærer mig mere, end I aner. Alle jer, der har læst min første bog. Til alle jer, der tør læse denne. Alle, der blev interviewet til bogen. Til Moshi Moshi for fantastisk tøj (www.moshimoshi.dk). Klub 10 og Røde Kors for et inspirerende år i indsamlingens tegn. Anette Jørgensen for skønne løbeture (www.twinspirit.dk), Maria Juhl – en yogalærer, du ikke kan undvære (www.dyssekildeyoga.dk). Anne Bilde for kyndig, klog gennemlæsning. Slutteligt en varmhjertet tak til alle mine lærere på min vej, deriblandt Gangaji, Tony Robbins og min helt unikke ven Paul Lavelle.

Tak. Af hele mit hjerte tak.

De interviewede:

Søren Rose Kjær: www.sorenrose.com

Mie Madsen: www.miemadsen.com

Peter Kaae: www.tandlaegek.dk

Michelle Hviid: www.runningdinner.dk

Rikke Sejthen: www.runways.dk

Tini Owild: www.stylewise.dk

Thomas Friisnæs: www.friisnaes.com
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