@v, diagnosen er kraeft !
“hvad ger vi nu, lille du ?” VEEKOMMEN

Inge Kellermann ~  Foredrag ved

&

KREFT NA@RDIAGNOSENERKR}EFT . IBEN SENECA

ER IKKE EN SYGDOM 'ANCER

Det er en averlevelsesmekanisme

SELVFORSVAR
MOD KRAFT

—— TI TING DU SELV KAN GORE —
@yvind Torp '

med forord af Jerk Langer

Anja Enggren

Bliver jeg glad igen?

Nir kreft rammer en ung familie

MAREN WEISCHER

Skab mening, mod og muligheder
i livet med sygdom

Forsta kraft ®.-
® og hvorfor vi far det 0 '

MED FORORD AF NIELS KROMAN,
CHEFLEGE HOS KREFTENS BEKEMPELSE

nnnnnnnnnnnnnnnnnnn



Intro

Jeg er Torben Klein.

Indehaver af aggressiv, metastatisk

prostatakreeft.

- PSA 300

- Metastaser i lymfeknuder, store dele af
korsbenet, mindre omrader i hoftebenet,
venstre side af symfysen samt i en ryghvirvel.

- Gleason score 8 (4+4)

Selvbestaltet "bodega-diatist" uden nogen form
for faglig baggrund eller evidens for, hvad jeg
siger, holder i retten !

Alle rad er pa eget ansvar.

Disclaimer: Jeg er dog ikke en "Belle Gibson”,
jeg ER diagnostiseret med kreeft.

e




Intro

m Du behgver ikke at tage notater.

m Kort kostanbefaling, brgdopskrifter og denne
powerpoint kan hentes pa:

hvor man ogsa kan leese om mit
behandlingsforlgb, hvis man har rigtig god tid.

m Kontakt: cancer@goddammit.dk

KIaneRLEIN

Torben Klein / Klein familiens forbandelse

Metastatisk prostatakraeft

Mzend i vores familie har en tendens til at anlzgge sig prostatakraft.

Jeg havde nok habet pa at kunne snyde lidt for den udvikling, for jeg har trods alt f.eks. ikke arvet min fars glade ved
nyresten.

Men - s3dan skal det ikke vaere. S3 her er min historie, sledes som den er beskrevet pa min Facebook prof
Ja - vi nipser ikke med budskaberne her | familen.

Den kommer | kronologisk raekkefolgen, men du kan hoppe til nyeste opdatering pd menuen til hojre

Der er kommmet lidt materiale til, som mdske kan vaere til inspiration.

"Selvforsvar mod kraeft” vaerdsastter jeg hojt. Jeg har lavet en hurtig gennemgang af kostrad og de rd il anti-

inflammatorisk kost (som jeg tror meget p8).
Klik p& billedet og hent en PDF.

Hvordan skal jeg klare mig uden bred 2222

Horer man tit. Og svaret er, det kan man sagtens. Der er nogle ret fede opskrifter pa brod, som sagtens kan
erstatte klassisk rugbred, men som er anti-inflammatorisk.

Du kan finde en del af dem her i folderen.

Klik p4 billedet og hent en PDF.

2 G3r lidt mere | detaljer om min historie og filosofi.
Klik pd billedet og hent en PDF.

‘ En powerpont for det tilfzelde, at jeg en dag skulle holde Indlaeg om Krzeft & Kost (eller selvforsvar mod kraeft).

24.4.2023

Dagen derp, hvor det er indlysende, at rekorden med "69 &r uden hospitalsophold” Ikke fortszetter.
Den falder med et brag nu.

pésken blev bl.a. markeret en aften med, at jeq tissede blod

Mol dn Laa fuone hihsar man hanaa_e4fe b ars Sdab ar dan halt nile fanie oo dabacnocek dobia elidb

Udviklingen i sygehistorien

Retur til “Torben Klein"

9.10.2024
Standardcheck (og s4 kan jeg
vente et halvt ar !
10.7.2024
Standardcheck og kikkert |
blaeren
24.5.2024
Synspunkter pa Facebook opslag
17.4.2024
Konsultation p4 1. 4rs dagen
14.3.2024
Tanker om en 70 4rs fodselsdag
27.2.2024
En status midt i det hele
30.10.2023
afsluttende konsultation pa
urologisk afdeling
29.9.2023
afsluttende konsultation pa
krzeftafdelingen
8.9.2023
6. gang kemo
18.8.2023
5. gang kemo
29.7.2023
4. gang kemo



http://www.torben.klein.as/prostatacancer.html

Hvad er kraeft

Vores celler muteret hele tiden. Som oftes gar
det ikke noget, men over tid kan muteringer
samles til en kreeftcelle.

Vores immunsystem burde kunne holde det |
skak, men noget er gaet galt med de processer,
og sa kan fanden ta’ ved cellerne.

Videre vaekst kraever tilstedeveerelse af
inflammation og oftest vaekstfaktorer (ex
kanshormoner og IGF-1).

Far der kan opsta spredning kreeves der
nydannelse af blodkar

Hvad det skyldes ? - SORT UHELD.
Alt er muligt (og egentlig ogsa ligegyldigt? -
skaden er jo sket).

Cancer
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Malignant cancer cells

Cancer is the uncontrolled growth of abnormal cells
in the body.It can form tumors, invade nearby tissues
and spread to other parts of the body.



Hvad fodre kraeft ?

Her leener jeg mig op ad @yvind Torp.
m Inflammation
m Raffineret sukker/hgjt insulin

m Psyken




Kan jeg gare noget ved det ?

m Det kunne jeg rigtig godt teenke mig -

Bade for at traekke lidt i elastikken,
For jeg vil gerne vente med at blive
skrevet ud af handlingen ...

m .. men ogsa for at fale, at jeg tager
ansvar for egen situation.
Sa bliver jeg en medspiller i stedet
for et offer.




Vores udfordring

m Bestaende system hjeelper os ikke, nar vi
har brug for veerktgijer.

m "Dereringen evidens”.
m -0g det kommer der heller ikke.

m Det er for sveert at undersgge og der er
ingen penge i kostforskning.

m "De officielle kostrad” er rettet mod raske
mennesker.




Evidens er mange ting

m Evidens har et helt hierarki
Det vi hgrer her i dag er den ringeste form
for evidens: Anekdoten.




Bagvendt bgrnelaerdom

m Evidens kan vi ikke vente pa.
Vores tog karer nu !

m Sa vend vores bgrnelserdom om.
"Du skal ikke VIDE, du skal TRO”.

m Det er en sggen efter de teorier, der giver
mening for dig, evidens eller ej.
Ga efter dem og "lad veere med at spgrge om
lov”.




Den ubehagelige sandhed

Efter diagnosen kan man sagtens havne i et sort

hul.
Bliv ikke dernede for laenge.

m Men som en kollega sa poetisk har udtrykt det:
Her i livet kommer der ingen og tarrer rgven pa

dig.
m Du skal selv finde kampgejsten, ingen andre

gar det for dig.
Vi er ngdt til at hive os selv pa ved harrgdderne.




Kost - er det virkelig
en ensrettet gade?

m Mad kan veere kreeftfremkaldende.

m Sa bar noget mad ogsa kunne veere
kreeftdeempende?

m WKraeft er ugnsket celleaktivitet, som
immunforsvaret burde kunne handtere.

m Celleaktiviteten afggres bl.a. af vores kost.

m Sa logisk set bgr der veere kost, der kan deempe
kreeft - evidens eller ej.




@jvinds 10 teorier

gdeleegge blodforsyning.
undga skadelige stoffer.
reducer stress.

lavt glykaemisk index.
deemp beteendelse.
effektiviser immunforsvaret.
treening.

haem spredningsevnen.

© 00 N O O & W N P

dreeb kreeftceller.
10 nedseet forbruget af sukker.

SELVFORSVAR
MOD KRAFT

—— TITING DU SELV KAN GORE —

@yvind Torp

med forord af Jerk Langer




1 - @deleegge blodforsyning

L ?j/g;efzj;/eullf,:;rfpeanr.rer vores krop til at danne nye blodveje, SEI.VFO RSVAR

m Det vil vi gerne undga. MOD KR/EFT

— TITING DU SELV KAN GORE ——

m Viskal bruge fgdevarer, der kan hindre dannelsen af nye
blodforsyninger.




2 - Undga skadelige stoffer

m Dvs.- @kolo%i ! - | SEI_VFORSVAR
m Fgdevarer sa teet pa originaltilstanden som muligt. MOD KR/E F-I-

m Feerdigretter og alt prae-fabrikeret - ud ! ~ 7/ TING DU SELV KAN GORE ——




3 - Reducer stress

Psykisk helbred er vigtigere end man maske tror i det daglige. SELVFORSVAR

Det kan i sidste ende faktisk tage livet af dig, sa:
Du skal ikke bekymre dig om ting, du ikke kan ggre noget ved. MOD KR/E FT

—— TITING DU SELV KAN GORE ——

Det er, hvad det er. Byvind Torp

med forord af Jerk Langer

Se realiteterne i gjnene.

"Hvad nu hvis", "hvis dog bare" etc. - er spild af din tid.
Kun handling skaber aendring.

Er det noget, du TROR, eller noget, du VED.

Folelser er som bglger, du kan ikke hindre dem i at komme,
Men du bestemmer selv, hvilke du vil surfe pa.




4 - Glykaemisk index

m Glykeemisk index beskriver, hvor hurtigt kulhydrater
omdannes til sukker i tyndtarmen.

m Vivil gerne holde det sa lavt som muligt.

m 'Begraens niveauer af kulhydrater i kosten og veer fysisk
aktiv. Sadan kan du undga for hgje niveauer af hormoner og
fedme, som kan stimulere til kreeftveekst.”

(selvforsvar mod kreeft).

SELVFORSVAR
MOD KRAFT

— TITING DU SELV KAN GORE ——

@yvind Torp

med forord af Jerk Langer




5 - Deemp beteendelse

m Omega 3. SELVFORSVAR

m Hgarfrg/olivenolie en skefuld olie hver dag i granateeblejuice. MOD KR/E F-I-
m Godt for led, hjerne og hud.

—— TITING DU SELV KAN GORE —

m Kemo kan ikke lide omega 3 olier.

m Olie i huden beskytter mod sol (men erstatter ikke solcreme)




o - Effektiviser immunforsvaret

F& nok af de vitaminer, dit i f har brug for, f |
[ | a?Vn&?reaeffeek\E:vimlﬂer T IMmmuntorsvar nar prug 1or, T10or SELVFORSVAR

MOD KRAFT

— TITING DU SELV KAN GORE ——




[ - Treening

fordor ER nogetom det. - SELVFORSVAR
m En daglig ga-tur. MOD KR/EFT

—— TITING DU SELV KAN GORE —

m En turifitness center.

@yvind Torp

med forord af Jerk Langer

m De 5 tibetanere.
m Alt mulig anden fysisk aktivitet

Vi far brug for muskelmasse til at passe pa vores knogler (og
kost, der hjeelper dem!)

(og det hjeeper ogsa pa vores psykiske tilstand - en lille bonus).




[ - Treening

Det er sa de gvelser, de 5 tibetanere drejer
sig om.

Hver tibetaner laves 21 gange.

Jeg starter dagen med dem - sa er det

overstaet.
Samtidig for jeg veekket kroppen pa en fed
made.

De er ogsa ret gode for vores balance.

-~
-

—

iFORM

De J tibetanere

1)
Y
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TRAN MED

PAVIDED ...
.. ph iform.di/
Stibetanere




( - Treening - de 5 tibeanere

iefefemn”

Sa kan du gare det her:




8 - Heem spredningsevnen

m Viskal gdeleegge mikromiljget for vores kraeftceller.

m Brug krydderier, der kan heemme spredningsevnen.

SELVFORSVAR
MOD KRAFT

—— TITING DU SELV KAN GORE —




O - Dreeb kreeftcelle

m Fgdevarer med salvesteroler kan draebe kreeftceller.

SELVFORSVAR
MOD KRAFT

—— TITING DU SELV KAN GORE ——

@yvind Torp

med forord af Jerk Langer




10 - Nedseet forbruget af sukker

m WKreeft fodres af sukker og inflammationstilstande.

m Sukker fodre inflammation og svamp.
m Ud med sukker, hvidt brgd, pasta og kartofler.

m Ud med ultraforarbejdede fgdevarer med hurtige
kulhydrater.

SELVFORSVAR
MOD KRAFT

—— TITING DU SELV KAN GORE —




Hokus pokus midler

m Unikalk Forte. Der bliver det haevdet, at der er evidens.
m Vores knogler bliver sat under pres, sa vi skal tage kalk.

m Det optages imidlertid bedst, hvis det ogsa far hjeelp af
magnesium og C-vitamin.

m Sa har knoglerne i al almindelighed ogsa godt af de
fedevarer, der indgar i anti-inflammatorisk kost.




Hokus pokus midler

m Calcium i organisk form, baseret pa rgdalger




Hokus pokus midler

m Collagen mix

m Stotter dannelse af kollagen, der stgtter bindeveevet |
knoglerne.




Hokus pokus midler

m Fenbendazole.

m Mod parasitter i dyr - men kraeftcellers cellestruktur
ligner parasitter. S& maske kan parasitmiddel ogsa tage
livet af kreeftcelle ! ?

m Mennesker tager ikke skade af det.

m Sa-detprover jeg.
- MEN, det er klart ovre i alternativ afdelingen.
(dog, som min leege sa hyggeligt mente "sa fa du da
heller ikke bgrneorm?).

m Der er faktisk amerikanske forskere, der foreskriver
Fenben.




Hokus pokus midler

m Melatomin.

m Kan (maske) modvirke dannelsen af nye metastaster og
maske tage livet af bestaende.

m Om ikke andet, sa far man en dybere sgvn.







Lige lidt ernaeringsteori

m Da jeg havde leest - og troet pa - @yvind Torp, sa kom
spgrgsmalet jo, hvordan omsaeetter man det i praksis?

m Sa sggte jeg til min anden guru, Anette Sams, der

anbefaler "kalhydrater”. \NETTE SAMS
m Hun har fokus pa stabilt blodsukker, hvilket er ret fedt KROPPEN 7%
mod diabetes 2 - men hendes teorier kan ogsa hjzelpe KAN SELV &=

ogsa pa "alt muligt andet”.




Lige lidt ernaeringsteori

m Problemet med det ultra-processerede mad er, 2 e
at det er "pakket ud” for os i forvejen, sa de i
gode ernaeringsstoffer ikke nar langt nok ned i
vores fordgjelsessystem.

RAFFINEREDE NZARINGSSTOFFER UFORARBEJDET HEL PLANTECELLE
Fuldforarbejd 1, for eksempel raf- Fytokemikalier og naeringsstoffer i plante-
cellen skal pakkes ud af fibervaeg og
plantecellestrukturen i samarbejde med
tarmbakteriern e.

: nede i fordojelesssuctomot L Denne proces starter forst leengere nede i
3 : tyndtarmen. Derfor kan det sammenlignes
med en smutvej mellem mave og tyndtarm,
nar vi spiser uforarbejdet, fiberindpakket
plantemad.

Kilde: www.anettesams.dk




Lige lidt ernaeringsteori

m De hurtige, og ugnskede, kulhydrater nar ikke

leengere end begyndelsen af vores tarmsystem.

m De indpakkede fagdevarer (plantebaseret) bliver
farst pakket ud langt nede i tarmen.

m Der fodrer de vores tarmbakterier og aktiverer
dem.

m Tarmbakterierne hjeelper os med at bruge
maden.

m WKalorier er nu vores venner, for de fodre gode
aktiviteter i stedet for at gare os tykke.

ILLUSTRATION 6

Kilde: www.anettesams.dk
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Lige lidt ernaeringsteori

BIOLOGIK®KVADRATER

Is, slik, sodavand, kage

Frugt
Godt kernerugbrod Rigtig meget brod
Ris Mange slags planteyoghurt med frugt

Korn, havregryn m.m. Morgenmadsaesker med -fras -flakes,
Linser og baelgfrugt med hojt ZDODSIR .
indhold af tilgaengeligt kulhydrat

Nogle plantedrikke og
Kartofler flodealternativer

Proteinbrod, glutenfrit brod

Kal og andre grove grgntsager
Mad tilsat kartoffel-, majs- eller

Grontsager og krydderurter
hvedemel (fx lightprodukter)

Baelgfrugter og linser med lavt
indhold af tilgaengeligt kulhydrat

KULHYDRATINDHOLD

Mange koderstatningsprodukter

Nodder og fro Seitan
Olier og andre fedtstoffer Mange plantedrikke og vegansk
Tempeh, tofu, gserflager, og rene floade i karton, planteyoghurt

proteinmelsprodukter (fx sertemel)

-
_—

KULHYDRATERS RAFFINERINGSGRAD

Kilde: www.anettesams.dk

m Tag fra den granne afdeling.




Lige lidt ernaeringsteori

Hgj alder, Kost, Fysisk inaktivitet . m%j;g%%sz);pgge’
Haj fedtmass..e eller lav muskelmasse kulhydrat far dit
Sygdomme (inflammation), sgvn, stress blodsukker til at stige.
Gener

m Insulin aktiveres for at

v sukkerophobningen

m Med tiden far
insulinen sveerere ved
at deempe
sukkerniveauet.

m Sa bliver du
: insulinresistent, og
Tid diabetes 2 banker pa.

Kilde: www.anettesams.dk

E Blodsukker
v

© Biologik Aps




Tarmbakterier beskytter mod sygdomme
COPLANTERODEVARER  ANIMAGKE FODEVARER g

oot RSO S e — — p— e s sl s RIS e B s Tarmslimhinde

Immunforsvar

Nervesystem

Hormoner

3 Forbranding

HERESUNDH[DSFREMM[ND[BAKT[RI[RH[RESYGDOMSFREMM[NDEBAKT[RI[R ’ 4
 FLERE KORTK/ADEDE FEDTSYRER PRODUCERES. . SYGDOMSFREMMENDE STOFFER PRODUCERES

Kilde: stigladefoged.dk

m En blomstrende tarmflora vil vi rigtig gerne have



Kalorieteethed

400 kalorier olie 400 kalorier rgdt kad 400 kalorier frugt og grant

Kilde: Tobias Schmidt Hansen




Lad vi
hare
det
fra
Anette
selv

‘_

ede karakterer, da hun holdt Bamenes Nytérstale vi forholder Mattis Tesfaye kntlkken Kl. 8.46: Michael

TRV > IR Y < \ e




Personlig rejse

m 15.5.23 -> konsultation og"nekrolog" opslag pa Facebook.
m 16.5.23 -> gatur indfgres og kontakt til fitness.

m Medio juni 23 -> fithess 2(3) gange om ugen.

m Primojuli 23 -> Selvforsvar mod kraeft -> kosteendring.

m  Sommeren 23 -> kemo, med bivirkninger (svamp og diarre) der
forsvinder i lgbet af behandlingen.

m Efterar 23 -> PET scanning "betydelig tilbagegang”.
m Efterar 23 -> Urinsyre sa lavt, at medicin kan droppes.
m Efterar 23 -> knoglescanning "normal knogleteethed”.

m Forar 24 -> PET scanning "en enkelt let metastase i tilbagegang”.

m Forar 25 -> PET scanning "kreeftfri” (men ikke rask !!!!)
m Forar 26 - Tal viser stadig "kreeftfri”, knogler begynder at krympe.
m Efterar 26 - Tal viser stadig "kreeftfri”




Anbefalet laesning
(dvs bgger, jeg har haft glaede af)

SELVFORSVAR
MOD KRAFT

— TITING DU SELV KAN G@RE ——

@yvind Torp

med forord af Jerk Langer

MIA DAMHUS




Anbefalet laesning
(dvs bgger, jeg har haft glaede af)

SANDHEDEN
ek Y < OM SILIKKER

00 tompronislose
OPSKRIFTER

Spis dig til stabilt
blodsukker og find
dit sundhedspotentiale

- |




Anbefalet laesning
(dvs bgger, jeg har haft glaede af)

SPIS MERE
- PLANTEBASERET

En forskningsbaseret tilgang til et sundere liv

ANETTE SAMS

KROPPEN

KAN SELV [

. LADEFOGED




Anbefalet laesning
(dvs bgger, jeg har haft glaede af)

S
et om, ot s i i v | ko st
og hvad du kan opné med en optimal

NY UDGAVE
A Opdateret med den
o 4 M d. nyeste forskning og
flere opskrifter

SElGe S

Klinisk dizetist, cand.scient. Maria Felding
& l=ge Tobias Schmidt Hansen

muusmann

TOBIAS SCHMIDT HANSEN

MAREN WEISCHER

N@DDER OG FRO

SUNDHED | EN HANDFULD

Fdrs% Rrafe
©  og hvorfor vi far det

MED FORORD AF NIELS KROMAN, _
CHEFLEGE HOS KREFTENS BEKEMPELSE )
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Lidt Inspiration — det behgver ikke veere
sveert ;-) - morgenmad

Shiagrad med revet spidskal og gulerod. Diverse baer. Gerne tilfgjet kveernet hgrfra.

Lidt anti-inflammatorisk brad til.




Lidt Inspiration — det behgver ikke veere
sveert ;-) - frokost

Finsnittet spidskal, grankal plus "hvad har du”. Lidt peanuts og et skveet olivenolie for at fa det til at
glide ned. Et spejlaeg oven pa, hvis der rigtig skal veere fest. Lidt anti-inflammatorisk brad til.




Lidt Inspiration — det behgver ikke veere
sveert ;-) - frokost

Luksus frokostplatter med kal (som vi plejer) og lidt aeg, rejer og avocado.

Lidt anti-inflammatorisk brad til.




Lidt Inspiration — det behgver ikke veere
sveert ;-) - frokost

Luksus frokostplatter med kal (som vi plejer) og lidt aeg, laks eller mangefarvet kal.

Lidt anti-inflammatorisk brad til.




Lidt Inspiration — det behgver ikke veere
sveert ;-) - aftensmad

Stegt laks med blomkal/grankal/broccori Laks/kylling med majs/spidskal og broccoli
og gulerod




Lidt Inspiration — det behgver ikke veere
sveert ;-) - aftensmad

Hakket oksekad med grankal, broccoli og Frikadeller med med grankal, broccoli og
squash skaret som spagetti. spidskal




Lidt Inspiration — det behgver ikke veere
sveert ;-) - aftensmad

e Ae

Kylling med selleristave og rosenkal. Krebinetter med sgde kartofler, grankal og

guacamole




Lidt Inspiration — det behgver ikke veere
sveert ;-) - aftensmad

Spiskal og broccoli med frikadeller Spidskal og grankal til kyllingestykker
med broccoli og hvidlgg




Et kik pa den morbide sandhed
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Ingen dgr raske
(fortalte hospitalspraesten)

m OK - nogen gar.
MEN - de fleste dgr efter et leengerevarende sygeforlgb.

Det skal vi gare os klar til. Ogsa gerne vide, hvor langt vi vil ga i HJALPSOM
. : SJOV
livsforleengende behandlinger. SGD

m Vi kan evt. huske det rad, min far fik af sin laege: “Man ma gerne OM%UIK
sige nej til behandling”. ILDS) AL

m Undervejs, sa lad veere med at blive irriteret pa dem, der skal K/ER“%TE
passe 0s. De mener det godt og gar ikke tingene anderledes for at OPTIMIST
drille os ELSKET

' HJERTELIG

m Husk reglen “hvis man kan selv, sa skal man selv”. Vi skal nok for YoV
brug for omsorg, lad veere med at bruge den op alt for hurtigt.

m Man ma nemlig godt opfare sig ordentligt, selv om man er syg.




Vemod

m Der er mange falelser pa spil, jeg vil prave at =
ramme “Vemod”. Vs

m Vemod er den falelse, der rammer mange, nar de
skal dg ifglge en hospitalspreaest. "\);j};_—_

m Definitionen er: vemod, en form for sgrgmodig eller
trist fglelse, der ofte er forbundet med en laengsel
efter noget tabt eller en melankolsk accept af
tilveerelsen. QB a\
Udtrykket bruges til at beskrive en fglelse, der er — W
preeget af en blanding af gleede og sorg, ofte | ; €
forbindelse med erindringer eller en svunden tid. '
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m Lad os prgve at na til: Det er aergerligt, jeg ikke skal
veere med mere, men lad os fejrer et liv, jeg har
levet.

3= IN THE GRAVE,

| My BOY IN THE
GRAVE! =~
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Eksistentielle overvejelser

m Hvorfor lige mig ? i : R
Wil
' ? Wi

m Er deren mening med det hele “ | AL END? F57 \N THE GRAVE,

OSV 0SV 22— - | My BOY IN THE
. ’E::f—;_— O - GRAVE/ =
m Lad veere med at surfe de bglger, de bringer dig i3 e = = s i{f‘z
ingen gode steder hen. W es - S NN :
o o 0 N \ e ° R =
Gem dine psykiske ressourcer til tanker, : :;;ﬁ ;fsi‘?‘N @_5_ -
oplevelser og opgaver, der betyder noget. %% Q '“‘ffé, 3 i
: : G s ‘

m For - der eringen mening med det hele ! \ =R YR . i
(skulle der vise sig at veere en, sa opdager vi det v {a@m® o \5F T
forst, nar vi er dade) A A
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Sig farvel, hvis du har chancen for det

m Far vi chancen, sa skal vi byde alle indenfor, sa
vi kan tage afsked med dem.

m Lad veere med at gemme dig under
undskyldningen “de skal ikke se mig sadan”.

m Jamen - det er MIN sygdom. - Nej, det er ogsa
alle dine venners, famile og pargrenes sygdom.

m Fa lukket sa mange bekendtskaber ned i god ro
og orden.
Sa bliver du selv rolig og kommer fredeligere
herfra

m Og dine pargrende far en (lidt) nemmere opgave
med at passe pa dig.
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Er du bange for at dg ?

E c < J \ "\\) \a‘.
m Den ultimative test for: “du skal ikke bekymre dig a'.*&ﬂfr
om noget, du ikke kan gare noget ved. - for man 3 Aw END? (=7 \N THE GRAVE,
slipper ikke, sa der er ingen grund til bekynring. "j;j;:;_—_ y = "‘é‘gg e aHt
: D - = N 3
m Er der noget bagefter ? Ingen ved det. o = = L Y g
2 : “ : N Ty :_3 O ‘\ \.:’
m Maske skal vi bare teenke: “det bliver speendende - 2~ f“‘w =R _ oo
” '7)-\ & - -&—
at se, hvad der sker. 3 o W&y 8 3
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Den pargrende

E c < J ~\ "\\) \a‘.
o . F \
m Du skal huske at passe pa dig selv. a'.*&ﬂfr
: : : : AW END? (=7 \N THE GRAVE,
m Du ringer bare, hvis der er noget, jeg kan gare. e = My BOY IN THE
'W;—‘;g—t_ A~ GRAVE/ i
m Alle gar det bedste, de kan. it R — - T
= e [ ’ \‘ \;r.-‘
: - - ™ g e = " s
m  Mennesker bearbejder tingene | forskelligt tempo. . =, f“‘w o R
° . | Aq)-\ & ~ -&— .
m Veer opmeerksom pa “gammelt grums i e R 3
kaffekoppen. e ?
N ‘ = \ ' S Y “‘
m Sa garjegfra “vilyde” til “jeg lyde”. v {a@m® o \5F (s
Hvor ser mit liv ud bagefter? =" T ) a
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Pas pa dig selv: find vej i falelserne

Folelsesregulerings-systemer

Ga-pa-mod, lyst, glcade, Rolig, afslappet

, Iryg,
opstemthed, forventning glcade, kcerlighed

, omsorg

Drive- og
ressourcefokuceret
@nsker, forfolger

og opnar
Akliverer
Dopamin

Tilhers- og
omsorgsfokuseret

. Endorph'm
Oxytocin

En dag
skal vi alle de

Ja, men alle de
andre dage skal
vi det ikke ..

Trusselsfokuseret
Selvbeskyttelse og
sikkerhedssegning
Aktliverer og
hcemmer
Adrenalin
Kortisol

Vrede, angst og afsky

Kilde: Maria Manson




Pas pa dig selv: Ozxytocin

m Fysisk bergring: Kram og knus, massage,
holde | hand etc.

m Social interaction: Kvalitetstid med venner
og familie

m Meditation og vejrtreekning

En dag
skal vi alle de

Ja, men alle de
andre dage skal

Wil

Kilde: Maria Manson



Pas pa dig selv: Endorfin

m Fysisk aktivitet, motion og treening, yoga
m Latter

m Kulturoplevelser som music, sang, dans,
bagger, film etc.

En dag
skal vi alle de

Ja, men alle de
andre dage skal

m Sollys og natur

m Varmeoplevelser som varme bade eller
sauna.

Kilde: Maria Manson




Lad os slutte af med en godt rad !
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En dag
skal vi alle do

Ja, men alle de
andre dage skal




Du behgver ikke tro pa denne historie !

T R D T Yl
Vi er lige gode venner af den grund. R ?"3@’? A

T/ c
M) B

Det har virket for mig, og det er nok for mig.

Livet har Ioaert mig, at jeg kan godt HAVE ret,
uden af FA ret. ;-)

- sa det er helt fint, hvis du stiller dig lidt
Kritisk.

Husk. Jeg er trods alt bare en selvudnaevnt
"bodega diatist” med evidens som en
anekdote - men treenet i "livets skole”
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