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Forord

2021

Endnu et ar er gaet .........

Nar man ser tilbage pa 2020 har det ar lzert os meget, om systemer, politiske dagsordener,
sammenhold eller mangel pa samme, tro eller mangel pa tro, forstaelse, accept — men i lige sa hgj
grad om mennesker.

Det er svaert som et “almindeligt” menneske at se pa hvordan mennesker med magt (politikere osv.)
og kendisser opfgrer sig og ter sig ... Iégne, sma lggne, ikke sandt, hvide lggne, manipulation med
sandheden, provokation, had eller nedszaettende om andre, og sa meget mere, og sa samtidig
forholde sig positivt, sand bade overfor en selv og sine medmennesker. Det er meget sveert at veere
streng overfor sine bgrn og kraeve at de "opfgre sig ordentligt”, ikke lyve overfor hverken mig eller
andre ... er et godt menneske, nar magthavere over hele verden (inkl. Danmark!) bgjer sandheder,
direkte lyver, stjeeler, bryder lov, opfordre til vold osv.

Har sagt det fgr — og igen undskyld mit sprog, men hvad fanden foregar der. Hvad er det for en
verden vi lever i.

Na det er sagt sa skal man altid huske at man jo selv er en del af denne verden.

Kan man ggre en forskel ?

Sikkert ikke i det store billede, men i ens egen verden kan man. Overfor ens kreds af mennesker og
ens omgivelse der mener jeg — at man skal | Maske vi kunne starte en trend at veere positive, glade ...
og zrlige!

Sandheden kan ggre ondt men det er bedre end at leve en Iggn ...

Vores verden er i vildrede lige nu, og Covid er med til at ggre de hele sa meget mere forvirrende og
underligt. Der er mange der er kede af det — der er mange der er forvirrede, og jeg forstar det alt

sammen.

Fortseettes pd side 4
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Sclerose.info blev stiftet | 2002, og har siden B | iV m e d | e m

arbejdet med information om sclerose, om at leve
med sygdomme sclerose.

o°, f
Sclerose.info gnsker at der er mere og gget S c l e ro S e | n O

information omkring sclerose, for med gget
information og viden om sygdomme bliver det
nemmere at leve med sclerose.

... det handler om at leve
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... lederen forsat ...

For der er i alt den her uvished ingen sikkerhed — selvom der er lys for enden af
tunnellen, sa bliver dette lys mange gange enten slukket eller sa ganske forvirret af
laeger og forskere der kommer ud og stiller spgrgsmalstegn ved det lys for enden af
tunnellen man lige fik dagen for ...........

Uvisheden om Covid vil veere noget der lever i 2021. Om det er hele aret eller en del
ved jeg ikke, men den vil vaere der.

Vaccine ... Det er i hvert fald lys for enden af tunnellen.

Nogle MS’ere kan ikke lige fa den endnu pa grund af deres medicin, men det skal nok
komme.

Lige sammen med vaccinen, | England, sa kommer forklaringerne om at man vil a&ndre
pa hvornar vaccine 2 gives. Det er med det samme med at skabe forvirring.

Sa kommer der noOgle problemer md leveringer — og pludselig roder det igen.
Problemet med Covid er gkonomi — samfund, lock down, aben, forstaelse blandt
mennesker.

Covid er Covid — og mange kender nogle i omkredsen der har eller har haft det .. Jeg
foler i hvert fald det rykker teettere pa.

Jeg oplevede for nyligt, ved indsezettelsen af Joe Bidden som ny praesident, der talte en
ung sort kvinde - Amanda Gordan, et digt/vers. Ganske fantastisk — og som forklare om
den forskellighed og samfundet, mennesker — godt nok baseret pa USA — men det
handler om livet — det handler om mennesker, og vores syn pa hinanden, forstaelse,
handling.

Utrolig inspirerende for mig — for 2020 og for 2021

Hvad er din forventning til 2021 ?
Dette blad handler blandt andet om forventninger.
Forventning er fremadrettet.

Et af mere store punkter for mit livi 2021 er forstaelse — for andre, og blive endnu
bedre i min handling, dette meget inspireret af Amanda Gordan. Mine tanker og
handling.

Samtidig har besluttet for 2021 at jeg ikke har forventning — til noget som helst.
Positiv liv — og mere positiv liv
Stadig uden forventning — for sa kan man jo ikke blive skuffet

Jeg forventer intet af 2021 — men jeg vil ggre alt for at mit bliver positivt, jeg vil ggre for
at veere glad hele 2021 pa trods !

Jeg haber jeg kan smitte min omgangskreds til positiv gleede ... men jeg har ingen
forventning

Det er bare mine tanker — hvad er dine ? Har du taenkt over det ?
Hvis ikke — sa vil jeg opfordre dig til at tage lidt tid til at ggre det.

For dig selv.

Kim
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Forventningens hab.

Drgmme om fremtiden, vores forventninger
Vejen synes sa taget, uklar
Forventningens usikkerhed — Hvad tgr man at habe

Pandemiens magt, tgr jeg at planlegge.

Harmonerer forventningerne med livet nu
Fortidens prgvelser — Uretfaerdighedens lzerdom
Historiens visdom — Hdb om menneskehedens sammenhold
Vi har alle samme vilkar

Vores evne — Kampen for overlevelse.

Hvor er menneskeheden pa vej hen?
Er denne kamp, vejen til udvikling?
Krigen, den mgrke tilstand

Har vi glemt? Vi ma ikke glemme

Det store hele

Forventningens hab — Morgendagens lys.

Af Niels Renne-Andersen
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Bliv medlem
sclerosee Iinfo

Medlemskab af Sclerose.info

Meld dig ind i Foreningen Sclerose.info
Et stotte medlemskab for kr. 96,- om aret for privatpersoner.

Ved at melde dig ind i Foreningen Sclerose.info er du med til at stgtte det
informations arbejde vi laver i foreningen — vores lukkede (og abne) Facebook gruppe,
vores PDF magasin som du sidder og laeser, samt de undersggelser og foredrag vi
arrangerer f.eks. om tabu emnet sexualitet og sclerose.

Foreningen Sclerose.info far ikke offentlige midler, men far kun sponsorat midler,
private midler og donationer. Foreningen drives primaert af scleroseramte, men vi
bruger ekstern arbejdskraft til at I@se nogle opgaver for foreningens drift.

Vi gnsker at skabe en meget stor medlemsgruppe for at Sclerose.info stemme kan
blive slagkraftig i debatten der er omkring sclerose, uanset om det handler om

behandling eller vi scleroseramtes vilkar i samfundet.

Meld dig ind og bliven af os ! Stgt os scleroseramte
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En forventning er en fglelse, der opstar ved usikkerhed. Det
er en tanke centreret om fremtiden og kan veere bade
realistisk og urealistisk. Et mindre heldigt udfald giver

anledning til skuffelse. ... Hvis en forventning indfries vil den

typisk resultere i gleede for personen, der har haft
forventningen.
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Loes mere om, hvordan
du styrker din hjerne
i brochuren:

“Hjernesundhed
En guide fil
mennesker med
multipel sclerose”

Hent brochuren gratis
pa din MS-klinik!

MSguiden.d

For mere viden omkring multipel sclerose, falg os
facebook.com/MSguiden.dk

SANOFI GENZYME wg

GZDK.MS.18.06.0103a/30.11.18


http://www.msguiden.dk/

evercall

- It’s your call

sclerosesinfo

FORSIDE MOBIL v TILMELD DIG SP@RGSMAL?

ABONNEMENTER FORSIDE > MOBIL > ABONNEMENTER

@ Ingen binding © Nyt nummer fra: Kr.0- @ Overflytning af nummer: Kr. O;

VZALG MELLEM DISSE MOBILPAKKER:

20'EREN 2 TIMER 2GB 6 TIMER TALE 6GB
20 minutters fri tale pr. maned 2 timers fri tale pr. maned Fritale i hele Danmark og EU
20 fri SMS'er pr. maned Fri SMS/MMS$S Fri SMS/MMS
20MB data pr. maned (ogs4 i EU) 2GB data pr. maned (2 GB i EU) 6GB data pr. maned (6GB i EU)

Kr. 1,40 pr. MMS

Spaendende samarbejde for Sclerose.info

https://sclerose.evercall.dk

6 timer og 6 GB til 80,- med den rabat som Sclerose.infos brugere har er en rigtig
god pris. Det er IKKE kun en en-gangs rabat. Det er i fremtiden den pris du betaler

Evercall har andret vores side for Sclerose.info en smule sddan at man nu kan se
hvad tilbudsprisen er — noget vi blev opfordret til at bede Evercall om at ggre.
Sa den besked er sendt videre og forstaet.

Gode priser for os scleroseramte.
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Forventninger

Nu sidder vi nok alle her i ar 2021 og har de stgrste og bedste forventninger til, at ar 2022, vil
blive et ar uden Corona og med en masse faellesskab her i livet. Men vi er jo trods alt kun lige
gaetind i ar 2021, sa lad os alle sta sammen og fa det bedste ud af aret 2021, samt lad ikke
landets restriktioner ga os pa.

Det er hardt at veere isoleret og de fleste giver nok statsministeren skylden. Som jeg ser det, sa
ved jeg at Mette ikke star alene pa toppen, hun har nogle over sig, som der holder hende i
grerne. Vi ma ikke hade hende, hun prgver og ggr det bedste hun kan i denne pandemi. En
pandemi som er ukendt og helt ny for verden at tackle og tro mig, jeg er overbevist om, at alle
gor det bedste de kan. Om det sa er det rigtige de ggr, det vil tiden jo vise, men vi kan og ma
ikke belemre nogen for det, da det her er nyt for alle.

Lige et lille sidespring, men den matte bare ud. For mig er det vigtigste i livet, ikke at sidde sig
ned og surmule og fodre negativiteten . Det kommer der jo ikke noget godt ud af. Hvis man er
negativ i livet, sa tiltreekker man alt det negative og far ikke noget dejligt positivt liv. Sa lige
meget hvor surt det hele er, sa ggr man det bare mere uudholdeligt ved det negativ, at veere.
Man skal faktisk helst ikke tage noget som helst negativt til sig, vaek med negative energier og
dyrk det positive. Frasorter eller ignorer negative mennesker, negative energier og byd alt det
positive velkommen, samt alt det der er godt og positivt for dig.

Mine forventninger til livet generelt er, at vi er her for at leere og derfor skal vi styrkes og leere
af livets besvaerligheder, nedture, samt livets udfordringer. Det skal vaere skidt for at blive godt
og alt her i livet, former os til dem vi er. Vi har selv mulighed for at forme livet i den retning vi
gnsker, ved blot det, at veere positiv, samt at leegge maerke til de sma tegn, der bliver sendt til
0s.

Du kan nemlig ved, at dbne op for lyset, manifestere det meste og forme dit liv i praecis den
retning du gnsker, blot ved at tro pa det, veer positiv, samt troen pa dig selv.

Jeg har en forventning om, at alt det her Corona ‘sjov” har en virkning pa moder jord pa en
positiv made. Jeg kan dog endnu ikke greje hvad det skulle vaere, andet end at Corona har
veeret positiv for dyrene, samt for naturen. Men der er jo en mening med alt, ogsa den her
galskab. En dag vil vi sikkert sidde og kigge tilbage og taenke “ahaa.. Derfor’.

Jeg ved der hersker forvirring omkring, hvorvidt den her pandemi er menneskeskabt eller ej,
men for mig handler det ikke om andet end det faktum, at vi jo er her for at tage ved lzere. En
dag vil vi derfor nok se helt anderledes pa ovenstaende.
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Som i jo allerede godt ved, sa er der intet der kan sla mig ud. Jeg er den korkprop, som bliver
ved med at springe op til vandoverfladen igen, lige meget hvor meget livet presser mig ned pa
bunden igen. Jeg er overbevist om, at det er mit positive veesen som er arsagen til dette.

Jeg ved dog ogs3, at der venter mig et andet og bedre liv, den dag min laeretid pa jorden er
overstaet, men den dag er heldigvis ikke kommet, da jeg endnu ikke er faerdig uddannet
hernede.

Jeg ved ogs3, at jeg er her for at hjelpe jer, som har mistet troen pa livet og mit stgrste gnske
og forventning til, at veere her, det er at hjzelpe jer andre op til overfladen igen. Dette kan jeg
dog ikke alene ggre, det er jer selv der er herre over jeres liv og hvad i vil have ud af det, men
jeg er her for at hjalpe jer, pa den bedste made jeg kan ggre det. Sa hold jer endelig ikke
tilbage, jeg er uddannet reiki healer, clairvoyant og meget mere, sa mon ikke der er en made jeg
kan hjalpe jer pa?

Ydermere har jeg en forventning om og tro pa, at mange af jer derude ogsa har en historie og
en erfaring i kan videregive til andre med sclerose eller folk som der laeser med her. Derfor hold
jer ikke tilbage, skriv til mig og i kan dele jeres historie med os lzesere, her til bladet, i "'De 1000
ansigter’.

Det vil ggre en keempe forskel for alle andre med eller uden sclerose, det at se at man ikke er
alene med livets udfordringer og maske ogsa det at kunne spejle sig selv i andre.

Sa alti alt, er mine forventninger til det hele, samt til 2021 (Corona eller ej), at det nok skal blive
godt igen og isaer hvis man har et abent og positivt hjerte, samt tilgang til livet og det hele
generelt.

Af Deanie Mofjeld
Journalist, digter og
forfatter

evercall

- It’s your call

Som medlem af Sclerose.info far du 10% pa alle evecalls pakker

Hvis du bestiller via http://sclerose.evercall.dk , opnar du automatisk de 10 % rabat. Bestiller du
telefonisk skal du bare oplyse Sclerose.info. Telefon : 44 40 40 40
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| denne maneds udgave af vores PDF blad har vi den sre at preesentere Michael Hansen
som pargrende til Regitze Nowak, som var vores ansigt tilbage i marts 2020.

Vi er meget glade og taknemmelige for hans deltagelse i "‘De 1000 Ansigter’ som
pargrende.

Vi har brug for jer alle!

Jo flere deltagere vi far til bladet, desto flere beretninger har vi at spejle os i. Vi er alle
ramt pa forskellige mader af sclerosen, samt vi alle har hver vores made at takle det hele
pa. Derfor kan vi her i bladet og i gruppen give hinanden gode rad, stgtte, samt hjaelp til
andre med sclerose.

Som noget nyt, har i nu chancen til selv, at vaelge hvilken made der passer jer bedst, til
mit interview af jer. | kan fa tilsendt et spgrgeskema som i kan udfylde, dette skal dog
udfyldes over en gang, i kan ogsa fa det tilsendt i Word eller (til jer der ikke har Word) pa
mail, hvor i sa selv kan tage det i jeres tempo eller som det helt store, vil jeg tilbyde jer,
at vi kan lave et telefon interview hvor jeg stille jer spgrgsmalene og jeg selv skriver det
ind for jer.

Sidst naevnte kraever dog lidt laengere planlaegning og tilretteleeggelse, dog er jeg villig til
at hjaelpe jer, hvis i er villige til at hjeelpe andre med sclerose, med jeres medvirken.

Lad os alle stgtte hinanden pa godt og ondt. Det er jo os der bedst kan forsta hinanden
og vi har alle ihvertfald en ting til feelles, nemlig vores diagnose.

Hvis i gnsker at vaere en af vores 1000 ansigter (som scleroseramt eller pargrende), sa
skriv gerne til min mail: deaniemofjeld@gmail.com og gerne med nogle billeder af jer
selv, til brug i De 1000 Ansigter.

Deanie Mofjeld

Journalist, digter og forfatter.
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Michael Hansen

Et af sclerosens 1000 ansigter:
Michael Hansen, 37 dr

Navn:
Michael Hansen

Alder:
37

Bor i:
Fuglebjerg

Pargrende til (navn og relation):
Kaereste/snart mand til Regitze Nowak.

Hvor lang tid har du vaeret pargrende fgr og efter diagnosen:
7 ar

Hvordan var dine fglelser dengang din scleroseramte blev diagnosticeret?
Hun havde allerede sygdommen da jeg mg@dte hende.

Hvordan oplevede du han/hun reagerede pa diagnosen?
Jeg kendte ikke Regitze da hun fik diagnosen.

Er du tilfreds med den made du var involveret i forbindelse med hele undersggelses
forlgbet, da man stillede diagnosen?
Jeg kendte ikke Regitze pa davaerende tidspunkt.

Hvordan fgler du at du bliver respekteret som pargrende i behandlingssystemet/hospital/klinik?
Helt fint
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Hvordan fgler du, at din scleroseramte bliver behandlet i behandlings systemet?
Meget godt.

Deltager du altid eller nogen gange i besgg pa klinikken?
Nogen gange

Hvis ja, deltager du aktivt i de samtaler der er pa klinikken eller overlader du det til din
scleroseramte?
Med nogen ting gar jeg.

Har i forberedt jer inden besgget pa klinikken og/eller diskuteret en evt. udvikling?
Der er ikke noget at forberede fgler jeg, da Regitze klare sig selv fint.

Kan det give diskussioner nar i forbereder jer og har du noteret en udvikling, som din
scleroseramte ikke selv har noteret?
Nej, Regitze star for, det meste, selv for tingene.

Har i et godt og positivt forhold sammen?
Ja, vi er glade og lykkelige for hinanden og vi skal snart giftes.

Som taet pargrende der baerer du ca 40-50% af sygdommen (det ved vi scleroseramte godt), tager
det pa din energi?

Jeg foler ikke jeg baere pa sygdommen sa meget, men jeg taenker til tider over hvad og hvordan vi
skal ggre tingene, men vi klare dem oftest sammen.

Hjeelper du din scleroseramte til at treene, ggre ting, komme videre og bare det at komme i gang?
Nej, hun klare det selv.

Har du indflydelse pa den kost som din scleroseramte tager eller far?
Ne;j.

Hvordan fgler du at din scleroseramte bliver behandlet i det offentlige system?
Hun bliver behandlet okay, men jeg syntes ikke, at det er fair, at man har forsgrgerpligt og at for
hver 100 kr. jeg tjener over ca. 356.000 bliver der trukket 30 kr. fra Regitze.

Feler du at sclerosen satter begraensninger for de ting i gerne vil eller kan sammen?
Nej vi finder som regel en Igsning pa tingene.

Hvad er dit motto, ynglings citat eller slogan?
Veer glad for hverdag du lever , du ved ikke om du star op i morgen.

Hvad syntes du om det job sclerose.info laver?
Jeg har aldrig veeret inde pa den.

Fortezel lidt om dig selv og dit liv indtil nu?

Jeg er 37 ar arbejder som klejnsmed og mine hobbyer er, min amerikaner bil, Hard style festivaler
i Holland sammen med Regitze.

Jeg nyder livet og tager en dag af gangen.
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Foraret banker pa

Nar nu foraret banker pa

og der ikke er noget vi skal n3,
fordi Corona os isoleret har

og vi jo ikke kan holde det for nar.

Vi nemlig restriktioner har faet,

da Corona hos os har saet,

en virus i vores kroppe som der spredes
og vi med vaccine alle ma reddes.

Sa ved vaccinen at fa,

kan vi igen ind til hinanden na.

Der er dog kun et lille men,

for vi kan jo ikke med Corona blive ven.

Sa hvad vaccinen i vores krop vil ggre,
det kan vi endnu ikke sngre.

Det her er jo vores krop,

men vi kan jo ikke til vaccinen sige stop.

For vaccinen vil jo nok blive ved lov,
og vi kan jo ikke ga hen og blive grov.
Der er jo intet at stille op,

selvom det her er vores krop.

Mé’gwgiw \ |

Vaccine

Sa vaer nu blot positiy,

i stedet for at veere negativ.
For vi kan det kun styre,
ved Corona at fyre.

Sa ved at vi alle sammen star,

sa far vi bugt med Coronaii ar.

Hvis vi altsa ikke holder det for nar
og vi det hele serigst det tar.

Sa lad 2021 vaere aret vi bugt med Corona
far,

sa vi kan nyde det hele til naeste ar.

Farvel til Corona og hej til feellesskab
Corona vil aldrig vaere nogens tab.

Af Deanie Mofjeld
Journalist, digter og forfatter
Copyright ©
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Positivitet — Livsenergi — Glaede — Tanker — Surhed — Negativitet — Had

Det er en rodet tid vi er i, som tidligere skrevet. Ikke kun pa grund af Covid - men hele
verden vender pa hovedet pa mange mader.

Hvad g@r vi scleroseramte med os selv, hvad skal vi ggre... hvordan skal man forholde sig,

hvordan forholder vi os ...

Hvis man nu skal veere ”in” i en verden af syge mennesker — sa skal man jo vaere positiv.
Man skal se alt i en nyt positivt lys — ogsa selvom om nogle dage eller perioder er noget
veerre pis! Ja, undskyld sproget.

Man skal smile — man skal bzere sin byrde med livsglaede.
Men men men ... Det er altsa lidt for nemt at sige !

Jeg selv — og alle dem jeg kender, der har sclerose eller en anden sygdom ... kan sagtens
blive mgghamrende sure og negative.

Og? ...Det er ok!

Bare blive sur!

Bare band den fordgmte sygdom langt vk ... det er OK at vaere led og ked af det. Det er
helt ok at blive hamrende sur, fordi man ikke kan forsta hverken sygdom — sin krop —
udviklingen — behandlere osv osv ... for nar alt kommer til alt — sa er det os selv, der skal
leve med sygdommen.
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Jeg har tit taenkt p3, at det veaerste man kan ggre ved mennesker — os — mennesket —
individet ... det er at lade folk forblive i uvished.

Vi er individer, der elsker at veere i kontrol ... vi er mennesker der styrer ... vi
BESTEMMER!

Sadan er mennesket!

NU i denne tid med Covid .... Og os med sclerose vi ved — at fremtiden er meget meget
uvis. Covid er en ting, og jeg holder det rod ude, men vi som scleroseramte, vi ved at
INGEN ved hvad morgendagen bringer. Vi ved at alt er uvist. For INGEN af os troede at
sclerosen skulle ramme os ... mig ... det er jo kun naboen det sker for !

Vores syn ... vores tro pa fremtiden — jamen det er kun dgdssyge statistikker vi kan
forholde os til.

Hvis vi vender os imod laeger — plejere — behandlere .... den kloge videnskab, sa har de
ikke andet end statistikker ... der er INGEN garanti om noget som helst. INGEN kan
forklare os hvad vores fremtid vil bringe, ingen.

Mange kan gisne, tro , og sa maske ... og sa lige igen, statistikkerne sige at ...?1?!1?!

F=

. <DISORIENTED

Kaere med-scleroseramte ... ved du hvad?

Jeg synes, vi skal klappe af hinanden et gjeblik ... for vi lever hver dag — vi er her — vi
trener, selvom det ggr ondt — vi er med i mange ting, selvom vi er traette ... VI
EKSISTERER!

Det i sig selv — det er mega flot. Det er mega positivt! .

Vi er fightere!! — Vi er store og steerke

Jeg er oprigtig imponeret over den styrke scleroseramte har — uanset hvor man er i sin
sygdom.
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Jeg vil ogsa gerne klappe af jer pargrende.

Vi som scleroseramte keemper med sclerosen hver dag mere eller mindre, men jeres
stgtte til os er af en betydning der er svaer at satte ord pa !

Jeg har mange gange forklaret andre at min dejlige kone er min sten — mit holdepunkt —
der hvor jeg kan laene mig i ro og fred uanset hvorfor, hvordan og ogsa de dage hvor det
maske ikke er sa logisk det der lige forgar i min verden og i min made at se verden eller
min situation pa. Det er den skulder jeg graeder op ad, og hvor jeg fgler roen imens jeg
graeder.

Og midt i denne skamrosen (som i som pargrende fortjener) der saetter jeg lige halen i
og siger at i altsa ikke altid har ret ! :-)

Positivitet

Alle der kender mig. Alle der har veeret til arrangementer med Sclerose.info hvor jeg har
deltaget ved, at jeg altid siger: det gaelder om at forblive positiv ....

Det ggr din dag nemmere

Du kommer lettere igennem dagene, bade de gode, men isaer de darlige

Jeg TROR ... at sygdommen opfgrer sig lidt mere paent, hvis man keemper med den og
ikke imod den. Det er ikke kun en ordleg — keempe med eller imod.

Det er maden at keempe pa. Der ligger en del accept af sin situation i det samme, accept
af sclerosen (det er en anden snak — og ACCEPT betyder ikke at man blevet glad for sin
sygdom, men at man har lzert at leve med sin tilstand)

Jeg VED pa min egen krop og mit eget sind ... at det at @ve sig i at veere glad og positiv —
det hjelper i dagligdagen — det ggr det nemmere, nar der er nogle mggdage — det ggr
det nemmere at se fremad.

WWW.SCLEROSE.INFO



http://www.sclerose.info/
http://www.sclerose.info/

Jeg har brugt det fgr — og g@r det gerne igen ... Arne Nielssons kloge ord til mig : “hvis du
vil blive god til noget — sa ma du jo treene!”

Det virker!

Ikke at man bliver en jubelglad klovn, der vader rundt med et evigt smil ... men det
skaber en indre styrke, man kan bruge, nar man skal hive lidt flere ressourcer op af
hatten i livet. Nar livet bider, elle ens sclerose bider, sa er det noget nemmere at “bgrste
bidet af sig” hvis man kan hive det positive frem i ens liv, midt i ens situation.

Du ma gerne veaere ked af det — du ma gerne veere bange — du ma gerne bande af det
hele .... Men det er vigtigt at du ikke bliver haengende i alt det humgr eller den situation.
Det er vigtigt du ikke giver efter, lader sta til, eller lader dig falde dybere ned, og maske
endda ramme en depression.

Prgv at ¢v dig i positiv tankegang — for det hjaelper pa de slemme dage.

Varktgj

Man skal ikke altid "bare” give gode rad — men ogsa give nogle vaerktgjer til — hvordan
gorjegsall

Hvis du prgver i en periode (2-3 uger) at bruge ca 5-10 minutter hver eneste dag, pa at
sidde og teenke positive tanker — glade tanker (det er helt lige meget om hvad) — sa vil du
fele en forskel i dit humer .

At det er lige meget hvad det er man taenker pa — er vigtigt at du ved, og egentlig ogsa
forstar.

Her er et par ting som jeg har brugt, sa du vil se at det kan vaere meget meget simpelt:

- min yngste sgpn gav mig et knus, og jeg mindes bade det dejlige knus og den fglelse jeg
havde da jeg fik det

- min sgn eller anden person, sagde til en 3 person — min far en sej fordi ....

- jeg kan lidt mere med min traening end sidst jeg treenede

- jeg folte mig frisk og ed god energi i morges da jeg vagnede

- jeg har sovet godt

- jeg havde en super griner sammen med en ven

- maden jeg fik i gar aftes var rigtig laekker

... 0g pa en sveer og traels dag hvor man skal grave dybt ... der kan selv ”Nej hvor kaffen
jeg sidder og drikker smager godt”

Sa det er alle positive tanker du kan have — bring dem frem i din bevidsthed, husk den
gode fglelse du havde.
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Men ikke bare en gang du skal ggre det — eller et par gange. Prgv det hver dag i 2-3 uger.

Jeg kan nazermest love dig at de fgrste gange du sidder der og forsgger at grave de
positive tanker frem, der vil du fgle dig meget dum — og jeg ved du vil sende mig nogle
rigtig slemme tanker ... “Det her er da andsvagt ..- Hvad ved ham klovnen om mit liv ...
osv osv.”

Det er din krop — dit sind — der forsgger at ggre modstand imod det tankemgnster du har
haft igennem lang tid.

Din krop og dit sind er ikke vant til at du tvinger dig selv til at taenke positivt — sa den
reagere, og reagere negativt. Samtidig, sa er der sa mange negative oplevelser hver evig
eneste dag, at det kan vaere sveert ikke at falde i at taenke negativt. Bare aben dit TV og
se nyheder. Det er 80% negative ting du far i hovedet.

Nar dine tanker glider vaek fra det positive (og det ggr de) — sa tving dem tilbage.

Teenk — teenk hgjt — og tving det positive tilbage.

Efter nogle dage vil du opleve at det begynde at blive nemmere (ikke nemt).

Treen og ¢v dig — og som det er med din fysiske traening, sa vil det sikkert "kun” ga stille
og roligt frem. Hold fast — for jeg kender ingen det ikke har hjulpet hvis de har traenet i
positivitet over en periode.

Prgv det af ... og du er altid velkommen til at sende mig en besked — eller mail ...
kim@sclerose.info eller i Facebook gruppen.
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Forventninger

Keere laesere!
Godt nytar!

Denne gang handler mit “pip” om "forventninger.” Hvad er det? De fleste vil nok forbinde
forventninger med noget positivt. “Forventningens glaede...” siger vi ofte. Man kan have
forventninger til en bestemt ting, eller begivenhed. Negativitet, kommer vi som bekendt ikke
langt med. Jeg husker da jeg gik pa HF og skulle til eksamen: ikke alle fagene, sa jeg frem til
med lige stor forventning — ja med hvad at besta angar. Men det er vel ogsa i orden, at vi ikke
alle smiler 24 timer i dggnet — at man har lov til at have en darlig dag i ny og nze. Deter jo i
forvejen noget vi alle har af og til. Vi er maske — bevidst eller ubevidst mest tilbgjelige til, at
vise ud ad til, at vi er glade. Ogsa hvad angar forventninger til et eller andet. Men hvad med
andres forventninger til os? Fx skulle min kaereste Michael i dag, hente en veninde pa Askg.
Han har en veninde - som nu ogsa er blevet min. Hun er det sgdeste menneske. Hun har
tilbragt nytaret, veek fra skyderiet, krudt og kugler. Michael har kendt hende en del ar, og de
har stgttet hinanden i sveere tider. Jeg har truffet hende. Hun har et sveert liv, der overvejende
er praeget af nogle psykiske udfordringer — bade hos hende selv, og i hendes naere
omgangskreds. Noget af det vaerste — ogsa nar jeg taenker pa min fars lillebror som lider af
skizofreni — og for den sags skyld, ogsa os med MS — ja det er vel det her med, at andre siger til
os, at vi skal tage os sammen? Ja, hvad fanden tror folk vi ggr? Man skal bruge mange
ressourcer, bade pa at leve med ms, og-eller psykiske sygdomme. Der er endvidere forskel p3,
hvordan vi hver isar lever med det, alt efter svaerhedsgraden af sygdommens udsving. Michael
skulle i dag hente hende hjem som sagt.
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Han havde bedt om, at hun “var pakket sammen” sa de kunne kgre retur med det samme.
Det var hun sa ikke. Han matte hjalpe, bade med at pakke, og nah ja...sa skulle hunden ogsa
lige luftes... Da Michael kom hjem var han fuldstaendig kveestet. Det var ikke lige et led i hans
plan, at hun fgrst — nsermest da han ankom, skulle til, at ggre hele hele hytten ren, og spise
frokost. Det drejer sig selvfglgelig her om overskud og energi.

Hvad angar forventninger, sa ringede samme veninde nytarsdag meddelende, at hun gerne
ville blive der et par dage til. Det var naturligvis helt fint med Michael. Samme aften ringede
hun sa igen — og “jamrede.” Nu ville hun vidst gerne hjem. Det overhgrte Michael. Jeg har flere
gange observeret, at bade denne veninde — endog familie til Michael, fra tid til anden har det
med, at tage for givet, at Michael altid har tid, og overskud til at hgre pa dem. Altsa dem der
ikke engang spgrger: “Forstyrrer jeg! Har du tid?” Der er visse mennesker der har afsindig god
tid, til at forstyrre andre. For venindens vedkommende, har jeg faet hele historien, men
sygdom — uanset karakter, berettiger ikke folk til, at tage en for givet. Det skal jo ga begge veje.
Empatien er vaek, hos nogle mennesker, og derfor kom Michael og jeg en dag til at tale om det.
Vi har ofte mange gode samtaler. Oftest ud pa natten, nar vi begge er feerdige med “dagens
arbejde” i form af vores forfatterskab. Det er en svaer balancegang for nogen. Jeg husker ogsa
som barn. Min faster er maniodepressiv — hvilket hun jo i sagens natur hele ikke kan ggre for.
Jeg husker mange episoder, hvor hun teede sig, og hvor ingen rigtig greb ind, nar hun var
urimelig. "Hun er jo syg!” blev der bare sagt og sa blev den lukket der. Den fgrste gang, jeg traf
férnaevnte veninde, blev Michael en sen eftermiddag ringet op, at vi skulle komme. Jeg var
med. Fint nok. Vi kgrte derind. Vi var naeppe mere end kommet ind ad dgren, og h u n havde
opnaet hvad hun skulle/ville, fgr vi fik at vide, at “Nu skulle hun egentlig videre,” hvor jeg
sagde til Michael — sygdom eller ej:”Hvad fanden bilder hun sig egentlig ind?” Vi stod og skulle
til at lave aftensmad, men smed alt hvad vi havde i haenderne, og kgrte derind, og blev
derefter meget bestemt bedt om at ga. Hendes forventninger, var hermed indfriet. Sa kunne vi
godt fordufte, hvilket vi gjorde.

Det var — som jeg ser det, noget omkring andres forventninger til min kaereste — og pa sin vis jo
ogsa mig?

Hvad er sa dine forventninger til 2021? Mine er, at jeg haber coronaen kommer sa meget
under kontrol, sa vi kan leve sa nogenlunde normalt igen. Selvom jeg slet ikke er bergrt pa
samme made som mange andre.

Det der med, at dremme om at blive rask — ja det har jeg jo skrottet. Jeg forventer derimod at
debutere som forfatter — hvilket jo er en glaedens forventning. Og sa satser jeg selvfglgelig pa
at keaeresten min kan holde mig ud. Og det i alle mine taenkelige
afskygninger...morgenhar...attacs (hvis det sker)...nggen... i tgjet osv.

Hvis andre forventer noget af os, kan vi bestemt ogsa forvente noget af dem. Og igen:uanset
om sygdom spander ben, eller ej, sa skal vi teenke over hvordan vi behandler hinanden. Os
med MS, kan maske pa denne made undga udbrud. Andre skanes for stress, eller andet.

Godt nytar!

Jonas Sjostrom
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Bliv medlem
sclerosee Iinfo

Medlemskab af Sclerose.info

Meld dig ind i Foreningen Sclerose.info
Et stotte medlemskab for kr. 96,- om aret for privatpersoner.

Ved at melde dig ind i Foreningen Sclerose.info er du med til at stgtte det informations arbejde
vi laver i foreningen — vores lukkede (og abne) Facebook gruppe, vores PDF magasin som du
sidder og leeser, samt de undersggelser og foredrag vi arrangerer f.eks. om tabu emnet
sexualitet og sclerose.

Foreningen Sclerose.info far ikke offentlige midler, men far kun sponsorat midler, private midler
og donationer. Foreningen drives primaert af scleroseramte, men vi bruger ekstern arbejdskraft
til at I@se nogle opgaver for foreningens drift.

Vi gnsker at skabe en meget stor medlemsgruppe for at Sclerose.info stemme kan blive
slagkraftig i debatten der er omkring sclerose, uanset om det handler om behandling eller vi

scleroseramtes vilkar i ssamfundet.

Meld dig ind og bliven af os ! Stgt os scleroseramte
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Som noget helt nyt, vil vi i de kommende maneder bringe kapitler af en novelle af vores
egen multikunstner Deanie Mofjeld.

Der bliver ingen afslgringer om indhold eller hvad denne fgrste novelle omhandler, men
uden at afslgre noget kan du vaere sikker pa at det handler om livet og at Deanie som altid,
fortzeller alt lige fra hjertet.

Det er den fgrste novelle i hvad Deanie patanker skal blive en raekke af noveller og vi i
Sclerose.info er utrolig glade for at fa lov til at veere de fgrste der "udgiver” denne og

forhabentlig ogsa de kommende noveller.

Drag ind i Deanies verden — og nyd fortzellingen Maxmilian & Det Lysende Trae

// Admin
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Det l-ysende Broe

5. kapitel
Maxmilian ligger i sin seng, taenker pa sin mor, folder haenderne og beder en stille bgn.

“Lad min mor komme hjem, du ma ikke tage hende fra mig, ikke endnu, jeg elsker hende og

har brug for hende™ beder han.

Han lukker gjnene for at sove med troen og habet pa at hans elskede mor bliver rask og
kommer hjem. Taenker pludselig pa dremmen og vupti er han tilbage foran det store trae med

det hvide skarpe lys.

Maxmilian glemmer alt om sin mor et gjeblik, maber over det praegtige trae. Han hgrer igen

den bippende lyd og reekker forsigtigt ud efter treeet.
“Ter jeg, hvad vil der ske nar jeg rgrer det” taenker han.

Nysgerrigheden tager over og han ligger forsigtigt sin hand pa traeet. Han bliver bleendet af det
hvide skarpe lys. Han misser med gjnene og pludselig skimter han nogle grgnne bogstaver i det

hvide blzendende lys.

GRO
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Han blinker med gjnene og med et da han abner dem igen, star han igen i sit vaerelse, men denne

gang helt foran sit tgjskab. Pa skabet har han skrevet med store grgnne bogstaver TRO.

6. kapitel

Den efterfglgende dag i skolen taenker han pa den maerkelige drgm og hvad han havde lavet i sgvne.

Hvorfor havde han skrevet TRO pa hans skab?

Dagen gik og han skulle igen hen pa hospitalet og besgge sin mor. Han slentrede ned ad gaden pa vej

til hospitalet og far gje pa de smukkeste farverige blomster.
“Dem skal min mor da have” taenker han.
Maxmilian bukker sig ned, plukker nogle af blomsterne og fortsaetter derefter mod hospitalet.

Da han kommer ind pa stue 24 star der en laege og en sygeplejerske og skriver nogle tal ned fra det

store apparat med morens hjerterytme.

“Det ser godt ud min dreng” siger laegen og sammen med sygeplejersken, slentrer de ud af stuen.
Maxmilian far et stort smil pa laeben og skynder sig hen og kysser sin mor pa kinden.

“Jeg har plukket blomster til dig mor, de er naesten lige sa smukke som dig” fortaller han stolt.
Maxmilian fortzeller igen om hans dag i skolen og hvor dygtig han var til fodbold.

“Jeg scorede hele tre mal” fortzeller han stolt.

Han snakker og snakker og pludselig maerker han et klem i sin hand. Kigger ned pa handen og
derefter op pa sin mor, som nu ligger og misser med gjnene. Han maerker varme strgmme igennem

hans krop og op til et keempe smil med gleedestarer i gjnene.
“Mor du er vagen, hun er vagen” raber han ud til gangen.
Maxmilian slipper sin mors hand og spaener ud pa gangen.

“Hun er vagen, min mor er vagen” raber han ned af gangen med glaedestarer i gjnene.

Af Deanie Mofjeld
Journalist, digter og forfatter.
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Facebookgruppen

Retningslinjer:

Sclerose.info har lavet nogle retningslinjer for brugen af Facebook gruppen —
og dem bringer vi lige her — bare for en god ordens skyld:

Denne Facebookgruppe - er en del af foreningen Sclerose.info, som blev
etableret i 2002. Det primeere informationsorgan er www.sclerose.info

Retningslinjer for Facebookgruppen

Foruden relevante nyheder er siden tilteenkt debatter om aktuelle emner, og
vi gnsker en aktiv deltagelse fra gruppens medlemmer, i spgrgsmal der
drejer sig om sclerose.

Vi gnsker IKKE at debatter bliver enstydige og kun omhandler (alternative
behandlinger eller undersggelser som f.eks. borreliose) og admins
forbeholder sig ret til at begreense det og kan slette indlaeg, der gar ud over
gruppens formal. Admins kan vaelge i selve traden at henvise til at fortseette
i en privat mail eller en anden gruppe og sa skal dette respekteres.

Vi forventer naturligvis, at alle opslag og kommentarer bliver holdt i en
sober og god tone medlemmerne imellem.

Hvis du er i tvivl, er du altid velkommen til at spgrge admins i en mail.
Opslag der linker direkte til egne hjemmesider og blogs slettes uden varsel,
men man er altid velkommen til at poste hele blogindlzeg eller indslag.
Siden henvender sig til alle, der vil sgge information om sclerose, og

Sclerose.info modtager gerne forslag og ideer fra gruppens medlemmer til
initiativer for scleroseramte og deres pargrende.

WWW.SCLEROSE.INFO



https://www.facebook.com/groups/sclerose.info/
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.sclerose.info%2F%3Ffbclid%3DIwAR3Rc1UN4HcdHBxLjlJkjaBJ3kpq05Rrkbcv1SFjaSRa8AWlQfSUoKQhjvc&h=AT1fFXJzDZr8HLStZPbjErO6SUotU-lO1CZfr5Uiu_SdSEiDfrv0n3KhCSONJ44STXOyLIXyqnD5NVkByMhDlvbkzn5zsq4Y2-5RB1s5CnWKBORY5t9C4vgx3ABTLB1mWlM
http://www.sclerose.info/
http://www.sclerose.info/

(11| Tube

Sclerose.info pa YouTube !!
Kom og fglg os (abonner) ... der er ikke sa meget endnu

https://www.youtube.com/channel/UCx8QbVuSTWrA6 mG-wJ8gPw
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