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Januar ςǎǘŀǊǘŜƴ Ǉň ŘŜǘ ƴȅŜ ňǊ Χ ƻƎ ŘŜǘ ňǊ ƘǾƻǊ ƧŜƎ ǊŜŦƭŜƪǘŜǊŜǊ ƻǾŜǊ ŘŜǘ ƎŀƳƭŜ ňǊΦ
Jeg bruger ikke meget tid på det gamle år ςmen jeg skeler engang og så holder jeg fokus på det nye.

[ŀŘ ƳƛƎ ƭƛƎŜ ǳƴŘŜǊǎǘǊŜƎŜ Ŝƴ ǘƛƴƎ Χ нлму ōƭƛǾŜǊ Ŝǘ Ŧŀƴǘŀǎǘƛǎƪ ňǊ ΗΗΗ

Når jeg kigger tilbage på 2017, synes jeg egentlig der har været mange gode ting (i hvert fald på et personligt 
plan) men der har også været utrolig mange underlige ting.
Nyhederne har været fyldt med mærkelige og ekstreme ting og faktisk blev det sådan i løbet af 2017, at jeg 
stoppede med at se nyhederne om aftenen. Både de danske og de udenlandske.

WŜƎ ŦňǊ ǎƻƳ ǎň ƳŀƴƎŜ ŀƴŘǊŜ Ŝǘ ǇŀǊ ƴȅƘŜŘǎōǊŜǾŜ ƴȅƘŜŘŜǊ ƛƴŘ Ǉň Ƴƛƴ ǘŜƭŜŦƻƴΧ ŘŜƳ ǎƪƛƳƳŜǊ ƧŜƎΦ
Engang imellem læser jeg mere om en enkelt nyhed, men generelt så gider jeg simpelthen ikke sidde der og 
ōƭƛǾŜǊ έƻǾŜǊǊŀǎƪŜǘέΣ ŦƻǊōŀǾǎŜǘΣ ǎǳǊ ƻƎ ƪŜŘ ŀŦ ŘŜǘ ƘǾŜǊ ƎŀƴƎ ƧŜƎ ǎŜǊ ƴȅƘŜŘŜǊƴŜΦ
Om det er en underlig amerikansk præsidents manglende menneskesyn og forståelse (med sjovt hår), eller 
det er en underlig skræmmende dansk ubådskaptajn, en lille tyk asiatisk diktator (med sjovt hår), en Østrigs 
eller japansk familie der holder deres børn indespærret  i mange år, sindssyge selvmordsbomber eller terror 
som jeg simpelthen ikke kan forstå noget af og ej heller den himmelråbende manglende politiske karakter, 
en nu engelsk udenrigsminister der løj sig til magt og position (med sjovt hår), indenlandske eller 
udenlandske politikeres undskyldninger eller småfidlerimed penge og magt, løgne, bedrag, vold (for pokker 
ŘŜǊ ƘŀǊ ǾŋǊŜǘ ƳŜƎŜǘ ǾƻƭŘ ƛ нлмтύΣ ǳŘƴȅǘǘŜƭǎŜΣ ŦŜƧƭ Ǉň ŦŜƧƭ Ǉň ŦŜƧƭ ŀŦ ǘŜƪƴƛǎƪŜ ŦƻǊƘƻƭŘΣ ƘŀŎƪƛƴƎΧ ƧŜƎ ƪŀƴ ōƭƛǾŜ 
ved og ved.
Jeg har ikke sat mig ind i det hele, for jeg bliver simpelthen så ked af det at jeg vælger ikke at sætte mig ind i 
det.
Det er mit valg ςog hvis jeg en dag virker uoplyst og dum er det min egen fejl.

I løbet af en dag har vi alle sammen 100% ressourcer og jeg gider ikke bruger 10-20-30 % af mine på negativ 
bavl og negative inputs.

Bring it on 2018 !!

Velkommen
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Bliv medlem af foreningen Sclerose.info

Sclerose.info blev stiftet I 2002, og har siden arbejdet 
med information om sclerose, om at leve med 
sygdomme sclerose.

Sclerose.info ønsker at der er mere og øget 
information omkring sclerose, for med øget 
information og viden om sygdomme bliver det 
nemmere at leve med sclerose.

Χ ŘŜǘ ƘŀƴŘƭŜǊ ƻƳ ŀǘ ƭŜǾŜ
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2018

Nytårs fortsæt 2018

Stop med at ryge
Træne mere
Mindre sur
Mere glad

Hvert år laver mange forskellige nytårs forsæt.
Jeg vil dit eller dat ςjeg skal enten det ene eller det andet ςeller ikke gøre dit eller dat

Det er super godt at man sætter sig nogle mål ςog jeg håber alle opnår det mål de sætter 

Råd til dig .. 
Lad være med at blande andre ind i dine mål.
Lad nu vær med at bringe hele familien ind i DINE forsæt.
Det er dine ςikke resten af familien eller venner
Det er dine valg ikke andres.

Jeg ved man ved at inddrage andre også har andreŀǘ ƭŋƴŜ ǎƛƎ ƻǇ ŀŘΧ ƳŜƴ ƳŀƴƎŜ ƎŀƴƎŜ ǎň 
bliver det sådan at man indirekte regner med at ens familie, pårørende eller dem omkring en 
ςat de hjælper til med at man når sine mål. Og det duer ligesom ikke
Det er dine mål. Ja du kan bede om hjælp ςmed lad være med at tro eller regne med at du 
bliver båret frem.
Styrken skal komme indefra ςikke udefra.

MEN ςsæt dig nogle mål.

Arbejd efter de mål for 2018 ςikke kun nytårsforsætter ςmen mål.
Lad dem være så målbare som du overhovedet kan lade dem blive.
Om det handler om at kunne gå 100 meter ςløbe 1 kilometer ςkunne gå med rollator ςløfte 
2 kilo ςskrive ned hvad der skal huskes hver eneste dag ςgå på cafe hver mandag og møde 
andre mennesker ςdrikke 1 liter vand hver eneste dag
Lad det blive noget du kan måle ςog prøv at arbejd på det seriøst !

http://www.sclerose.info/
https://www.facebook.com/groups/sclerose.info/


WWW.SCLEROSE.INFO 5

Nytårsforsæt

Forslag til at lave sine nytårsfortsæt

1) Skriv dine 2018 nytårsforsætter ned. Når det er på et papir ςså kan du se det. Det 
er virkeligt!

2) Snyd hjernen lidt. Prøv at skriv dine mål ned som om de allerede er opnået. Hvis 
ŘŜǘ ŦƻǊ ŜƪǎŜƳǇŜƭ ŜǊ Řƛǘ Ƴňƭ ŀǘ ǘǊŋƴŜ ǘǊŜ ƎŀƴƎŜ ƻƳ ǳƎŜƴΣ ǎň ǎƪǊƛǾ Řƛǘ ŦƻǊǎŋǘ ǎƻƳ έ WŜƎ 
ǘǊŋƴŜŘŜ ǘǊŜ ƎŀƴƎŜ ƻƳ ǳƎŜƴ ƛ нлмуΦέ
Det er at snyde ςmen du vil begynde at tro på det bedre
Et mål skrevet som noget, du ønsker at opnå, forbliver noget, du ønsker at opnå, i 
stedet for at blive til noget som du rent faktisk gør eller opnår.

3) Skriv ned hvordan du vil holde dit forsæt. Hvis målet er at træne tre gange om 
ugen, hvordan vil du så træne? Hvor vil du gøre det? Hvad tid på dagen vil du gøre 
det?
Er det hold træning ςer det ene træning ςer det selvtræning
Det mere specifik du er og bliver ςdet nemmere det er at gøre
Hvis det er holdtræning eller det er individuel fysςså få din fysmed på at lave det 
program. Jo mere specifik ςjo bedre

4) Beløn dig selv for at holde dit forsæt. Når du arbejder med et langsigtet mål som 
et nytårsforsæt for et helt år, er det vigtigt, at du belønner dig selv for at holde det.

Vær god ved dig selv ςbeløn dig selv. Du kan også lave delmål. Jeg skal have nået 
sådan og sådan i marts ςi maj ςjuli eller whatever
Arbejde imod det.

http://www.sclerose.info/
https://www.facebook.com/groups/sclerose.info/


WWW.SCLEROSE.INFO

Tur til Spanienmarts 2018

6

https://www.facebook.com/groups/sclerose.info/
http://www.sclerose.info/
http://www.sclerose.info/


WWW.SCLEROSE.INFO 7

De 1000 ansigter

Sclerose.info har de sidste 5 år bragt historier og baggrund
om os scleroseramte. Historierne bringes ud fra nogle ens 
spørgsmål, for at vi scleroseramte selv kan se hvor mange 
forskellige ansigter sclerosen har, og meget vigtigt ςdu er 
Ikke alene.

Hvadvarde 1. symptomer?
Detførstesymptom påsclerosen varat jegoplevede
at det blevtågetfor mine øjne.

Hvorforhardu valgtdennebehandling?
Jegvalgteikkedennebehandling.
Detvarden behandlingjegblevtilbudt fra sclerose klinikkeni Vejle(der i dager flyttet til Kolding), jeg
følgerstadigden behandlingjegblevtilbudt den gang somer fampyra.

Tagerdu alternativmedicinellerbehandlingςhvorforςhvadhjælperdet dig?
Jegtagerkunfampyreog det tagerjegfor at bedremin gang funktion.

Hvadlavededu indendiagnosen-og hvadlaver du nu/ogsågernefritidsinteresser?
FørjegblevsygarbejdedejegsomvejmandvedKolding kommune, i dagarbejderjegikkelængere.

Hvordaner du somperson og menneskei dag?
Jegopfatter migselvsomstilleog roligaf sindog natur.

Hardu ændretdig efter diagnosenog påhvilkenmåde?
Der er ingenændringi min væremådeefter diagnosen.
Jeger den samme: før,-somnu.

Lever du efter sclerose principperne? Og kandu mærkeen forskelpåfør og efter?
Nej, jeglever ikkeefter sclerose principperne.

Livet harsåmange farverΧΦhvadvardin farvefør du fik sclerose og hvader den nu?
Mit liv var før jegfik sclerose grøn, efter sclerosen er farvenændrettil gul.

Hvader din holdningtil den mådepolitikkerneserpåέosǎŎƭŜǊƻǎŜǊŀƳǘŜέΚ
Politikkernehøreikkeefter hvadvi sclerose ramtesiger.

Hardu et godtråd til osandremed sclerose?
Husk vitaminerne: B, C, E og D
og spisrigeligtmed fisk, eller sørgfor at få fiskeoliendækketind påandremåder.

Hvorer du om 5 år?
Detvedjegærligtalt ikke.

Hvadsyntesdu om det job sclerose.info laver?
Jegsyntessclerose.info laver et ok stykkearbejde.

Et af sclerosens1000 ansigter : 
Allan Balling

Allan Balling

http://www.sclerose.info/
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Jonas Jukebox

27-12-17

Så står nytåret for døren.........

Så sidder vi her igen! Det er nytår, om få dage, og hvad har du gjort dig af tanker for 2018?
Da jeg nu atter vender tilbage med artikler, har jeg her fået til opgave, at skrive lidt om forventninger ift
2018
Jeg håber selvfølgelig på, at det bliver et godt år ςogså med MS, som jeg har haft ςdiagnosen ς10 år til 
sept2018.
Det har været 10 år, med helt nye udfordringer. Jeg husker de første måneder, efter jeg fik diagnosen 
stillet ςhvilket jeg også tidligere har skrevet om ςat jeg havde jo som patient en bunke tanker i hovedet 
omkring: Hvordan bliver det, at leve med det, osvosv?

Nu er der gået 10 år ςdet er blevet hverdag for mig med MS. Selvfølgelig håber jeg jo ikke, at det lige 
pludselig ςŀǘ ŦŀƴŘŜƴ ǘŀƎŜǊ ǾŜŘ ǎȅƎŘƻƳƳŜƴΣ ǎň ƧŜƎ ŜƴŘŜǊ ƛ Ŝƴ ƪǄǊŜǎǘƻƭ ƛ ŘŜǘ ƴȅŜ ňǊΣ ƻƎ έǎƛŘŘŜǊ ƻƎ ǎŀǾƭŜǊέ 
Altså....jeg synes jeg, er blevet meget god- også takket være, bagland, mand, samt i et samlet hele at leve 
med det. Noget af det jeg derimod ikke forventer i 2018 ςƧŀ ŘŜǘ ŜǊ Ƨƻ έǎŜƭǾŦǄƭƎŜƭƛƎέΣ ŀǘ ōƭƛǾŜ ƪǳǊŜǊŜǘκǊŀǎƪΦ 
Det ved jeg godt ikke sker. Derfor synes jeg måske, det er bedre, at bevare realismen, og så ǎƛƎŜΥέWŀ, 
hvad forventer jeg egentlig i det nye årέΚ

Jeg forventer i hvert fald, at jeg kan bevare min egen accept af sygdommen ςvære realist. Det har været 
ςog er det vigtigste element, for mig ςja for på bedste beskub, at leve med det. At bevare det 
έǎŀƳŀǊōŜƧŘŜέ ǎƻƳ ƧŜƎ ƘŀǊ ƛƴŘƎňŜǘ ƳŜŘ MS`en! Det er noget af det jeg selv ift sygdommen håber aller
mest. Og med mig selv!

2018, skal for mig være et år, hvor jeg bevarer disse faktorer? Hvad er dine? Jeg skal ikke beordre andre 
til noget som helst, for hvad hvadder er godt, og det rette for mig ςja det kan være noget helt andet ς
og andre faktorer hos andre, der gør sig gældende.

http://www.sclerose.info/
http://www.sclerose.info/
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Jonas Jukebox

Nu har jeg snart, som sagt haft diagnosen i 10 år. Har en mand, der har holdt ved, og som der i det 
daglige, er med til at skabe de særdeles trygge rammer for mig som jeg har. Dette er BESTEMT, en af ς
ƘǾƛǎ ƛƪƪŜ ŘŜƴ ŜƴŜǎǘŜ ňǊǎŀƎ ǘƛƭΣ ŀǘ ƧŜƎ ƪƻƳƳŜǊ ƛƎŜƴƴŜƳ ƳƛƴŜ έƪŀƳǇŜέ Ǉň ōŜŘǎǘ ƳǳƭƛƎŜ ƳňŘŜΦ CƻǊŘƛ Ƙŀƴ 
har den indsigt og det engagement i min MS, og i mig, som han har;atƧŜƎ ƴƻƎŜƴ ƎŀƴƎŜ ŜǊ έ ǊǳƴŘ ƳŜŘ 
ƘƧǄǊƴŜǊέ Υύ CŋƎǘŜǊ ǾƛƭŘǘ ƳŜŘ ŀǊƳŜƴŜΣ ŦƻǊŘƛ Ƙŀƴ ǎƛƎŜǊέWƻƴŀǎΣ Ǿƛ ǎƪŀƭ ǎǇƛǎŜέΣ ŦƻǊŘƛ ƧŜƎ ƭƛƎŜ ŜǊ ǾŜŘ ŀǘ ǎƪǊƛǾŜ 
noget ned, der så ville nå at forsvinde, hvis jeg ikke lige får det gjort! Det er I uden tvivl mange der 
kender. Den delte opmærksomhed, eller det at blive afledt, når vi render rundt og laver noget ςeller i 
tankerne?!!! Opmærsomheds-forstyrelserςDem er, og kan der være mange af.
Jeg vil rigtig gerne at jeg selv ςtrods sygdommen ςogså i 2018, kommer til at agere således, at både 
gemalen, og min øvrige omgangskreds kan holde mig ud.

Jeg tænker tit og meget ofte over det. Vigtigheden af det, fordi man så let med MS, kan komme til, at 
agere, totalt urimeligt pgasklerosen:Følelses-udbrud, humørsvinger osvosv.....Det vil jeg gøre mit til ς
for det er jeg den eneste der kan ςat være så opmærksom på det, som jeg nu engang formår. Når jeg så 
evtςog når vi forløber os ςja så må vi altså tage tyren ved hornene, og få gjort noget ved det. Jeg kan jo 
fx ikke forlange, at Mulle (gemalen) hverken kan, eller skal kunne læse mine tanker. Når jeg fx bare 
ǎƛƎŜǊΥέ{ňƘƧŋƭǇ ƳƛƎ ŘƻƎ ƳŜƴƴŜǎƪŜέ {ƻƳ Řŀ ƧŜƎ ŦȄ ƛ septpludselig blev ramt af stærke smerter, ved 
nyresten. Altså, der var det jo en kombiaf nervøsitet, STÆRKE smerter, og så med kognitive problemer 
pgasklerosen, der så forstærkes yderligere, pgasmerterne. Der handlede jeg totalt irrati9onelt overfor 
gemalen. Det ved jeg godt, andre sidder og tænker, at det ville de sgu nok også gøre ςog ja, det tror jeg 
også. Men vi med MS ved, at der er forskel på reaktionsmønsteret, og vi er ikke selv i tvivl om, hvis det er 
sklerosen der driller os, selvom folk siger ςder ikke har MS, ǎƛƎŜǊΥέhwYŘŜǘ ƪŜƴŘŜǊ Ǿƛ ƎƻŘǘέ hƎ Ǿƛ ƪŀƴ ǎň 
ǘŋƴƪŜ ǾƻǊŜǎ ƻƎ ǎƛƎŜ έWŀ-ja, men I mærker ikke den brist/forandring, som Ms giver udover det, som I 
andre måske ςjer der ikke har MS, ville føle.

Mine forventninger, og vel egentlig også håb for 2018, må derfor være noget med
Bevare realisme, selvindsigt/kontrol bedst muligt!
Huske, at tænke på min omverden
ŦƻǊǘǎŀǘ ƘǳǎƪŜ ŀǘ έǊȅŘŘŜ ƻǇέ
overveje: Hvad bruger jeg krudt på, og hvad gør jeg ikke?

Observere: Hvordan reagerer andre, både i praksis og mentalt på min MS. Vil de kunne rumme det?
At jeg husker at fortælle gemalen, at han gør det godt ςat jeg også elsker ham på de ikke så gode dage
I andre er velkommen til at bidrage med noget til listen..........

GODT NYTÅR!!!!!!!
Jonas Varbæk

http://www.sclerose.info/
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