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Forord

Februar 2024
...det gar bedre med at huske det er 2024 nu

...0g vi star stadig i en krig ... flere krige ......
Det er trist ....

Vi har jo vaennet os til det

Det er gammel nyt nu.

Der skal meget til fgr vi huske det igen.

Nu rasler Rusland med sablen ... vi vagner hurtigt op

Vores liv er drejet ind pa “den daglige” bane igen efter jul og nytar
Vi har lige haft vinterferie.
Kolde og vade Danmark

De sidste 2 maneder og de fgrste 3 maneder er for mange nogle harde maneder .

Det er mgrke maneder — det er kolde og triste maneder.

Ja julen er der og det er en dejlig tid, men igen det er en tid hvor det er stress og travlt
for mange.

Sa man halter sig lidt igennem manederne.

For mig er der fokus pa det positive. Jeg bruger en masse tid og energi pa positivitet,
at taenke positivt.

Jeg traener i det positive det ved mange/alle og det gg@r jeg ogsa i disse maneder men
det er vel mere at holde ved lige end det er udvikling tror jeg.

Men jeg ved det virker — jeg ved at den rytme jeg har faet igennem ars traening
hjeelper.
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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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Midt i alt dette drama af krige og darligdomme er det amerikanske praesident valg begyndt
at bevaege sig.

Jeg har sagt det mange gange for. Det er skammeligt at verdens stgrste magt kun har en
total hablgs kriminel klovn uden menneskelig forstaelse og en ret gammel mand der maske
er lidt senil (ja, han ved det jo sa ikke selv...)

Det er skreemmende at vi skal overlade magten af denne magt i haenderne pa en af de to ...
Jeg ved godt at det ikke er de to individer der styre det hele — men der ma vaere noget galt
med et land eller de mennesker der sidder bag ....

Og vi ved hvor stor betydning det har for verdens samfundet og gkonomien.

Der er mange ting jeg ikke forstar ....

Sclerose.info har rakt handen frem imod alle vores medlemmer og medlemmer af vores
gruppe pa Facebook og har spurgt om du vil hjelpe os.

Skriv skriv skriv. Fortael om dit liv, om din sklerose, behandling, fysioterapi, dine interesser
Skriv til dette blad., lav videooptagelser eller podcast, tag billeder

Kan du grafisk hjeelpe eller hjelpe administrativt

Kan du lave marketing

Der er rigtig mange mader du kan hjalpe. Vi har brug for hjaelp. Hjaelp til at kunne hjzaelpe
"0s” scleroseramte. Sa det er lidt hjaelp til selvhjaelp

Marts maned er der lige om lidt.
Vi haber alle sammen at fgle og se lidt af foraret.

Kim
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Hvad vil det sige at vaere positiv ?

Hvis man laeser den danske ordbog — kan man laese fglgende:
Betydninger:

/ god, gavnlig og gnskelig i en bestemt sammenhang

/ som er venligt stemt; som stgtter eller fremmer en idé, et forslag el.lign.

/ glad, optimistisk og impdekommende

Det deekker over en del ting — og det er kombineret med andre ting der ikke er helt det
same, men alligevel

Kan man vaere optimist uden at veere positive .. ?
Ikke rigtig vel

Sa — det at vaere positiv eller blive positive (med traening) det kan andre ens vej meget
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Hjaelp Sclerose.info

1

Vi har brug for din hjzelp !!

Sclerose.info vil gerne blive bedre til alt.

Vi vil gerne ggre mere end det vi ggr i dag.

Vi vil gerne have et bedre blad og have mere indhold — vi vil gerne lave flere podcast, vi
vil gerne lave flere interview og meget meget mere.

Men vi kan simpelthen ikke na det. Os der arbejder med Sclerose.info — vores
administration, de vidunderlige mennesker der skriver for Sclerose.info

Hvis du sidder og mangler lidt at bruge nogle timer pa, kom frem
Hvis du gerne vil bakke op om vores arbejde, kom frem.

Vi har brug for nogen der gerne vil skrive til bores blad (og hjemmeside — men bladet er
omdrejningspunktet) — lave indhold

Vi har brug for nogle af jer kreative mennesker der kan lide tekst, eller kan lide at tage
billeder — sa bruger vi dem

Lav interviews

Podcast

Eller et meget vigtigt punkt. Marketing
Hjeelp os med at komme ud og fa gode forhold med virksomheder.

Sponsorater — projekter

Skriv en mail til kim@sclerose.info_eller skriv pa Facebook

/!

admin
Kim
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Frivillig i Sclerose.info

Har du lyst til at hjeelpe Sclerose.info ?

Det kraever IKKE at du skal bruger mange timer hver dag — men du kan bruger 1-2-3
timer om dagen, eller om ugen — eller "bare” deltage i nogle af de mange projekter som
Sclerose.info har eller starter indenfor forskellige emner .

Vi har brug for nogle af jer der har lyst til at skrive
Til brug for artikler — det skrevne ord — til vores PDF magasin, hjemmesiden og
facebookgruppen, har vi brug for jer der kan skrive.

Vores admin, bade pa Facebook, redaktionen pa PDF bladet, og til hjemmeside har
travlt.

Samtidig vil vi gerne have friske gjne og ord — sa hvis du har lyst til at skrive for/med
Sclerose.info sa ret henvendelse til Kim i vores lukkede gruppe pa Facebook eller pa
mail kim@sclerose.info

Du kan skrive om din egen situation — din egen sygdom eller til dig som er pargrende,
om dit syn og tanker.

Du kan skrive om emner som vi som foreningen Sclerose.info arbejder med, som f.eks.
kognition. Kognition behgver ikke vaere om dig selv (det kan det godt veere), men det
kan ogsa veere at du sgger om kognition pa nettet, laver din(e) egne undersggelser eller
lignende.

Kom frit frem — vi har brug for haender
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Multipel sclerose
Fa hjaelp til at forsta
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MS-symptomer

Information & rid

Lans mere

dine symptomer

Multipel sclerose er en kronisk sygdom, der ofte rammer som lyn fra

en klar himmel. Heldigvis kan korrekt behandling holde attakkerne

nede og begraense nerveskaderne. Desuden er det muligt at lindre

mange af de symptomer, der opstar, sa du far en hgjere livskvalitet.

Hold derfor gje med, hvordan din sygdom udvikler sig mellem dine

aftaler pa klinikken.

En hjeelp til at huske det hele kan veere at udfylde et forberedelsesskema,

som er udviklet i samarbejde med sygeplejersker, der arbejder med MS.
Du finder skemaet pa kenddinms.dk sammen med tips og gode rad til

et bedre liv.

B

NOVARTIS

Novartis Healthcare A/S, Edvard Thomsens Vej 14, DK-2300 Kebenhavn S
TIf. +45 39 16 84 00, skriv.til@novartis.com, www.novartis.dk
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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 @gve sig i at vaere glad og positiv —
det hjaelper i dagligdagen — det ggr det nemmere, nar der er nogle mggdage — det ggr
det nemmere at se fremad.
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Jeg har brugt det fgr — og gor 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 humegr 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.

..1‘
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Vaerktgj

Man skal ikke altid "bare” give gode rad — men ogsa give nogle vaerktgjer til — hvordan ggr jeg
sa !l

Hvis du prgver i en periode (2-3 uger) at bruge ca 5-10 minutter hver eneste dag, pa at sidde
og taenke positive tanker — glade tanker (det er helt lige meget om hvad) — sa vil du fgle 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 spn gav mig et knus, og jeg mindes bade det dejlige knus og den fglelse jeg
havde da jeg fik det
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- min sgn eller anden person, sagde til en 3 person — min far en sej fordi ....
- jeg kan lidt mere med min traning end sidst jeg treenede

- jeg fglte 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

- jeg havde en rigtig fed snak med XXX pa telefon

- jeg laeste en rigtig god og speendende artikel om XX

- jeg sad sammen med X og sa en god film

- jeg sa en god film

- jeg mgdte min ven/veninde — dejlig snak

- jeg var til behandling og snakkede med XX

... 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
folelse du havde.

Jeg ved godt at det kan virke nemt at skrive — bare husk det positive

Men vi oplever alle nogle gode og positive ting hver evig eneste dag

STORE oplevelser eller sma

Men de er der

Vi skal bare blive gode til at fokusere pa dem — vi skal blive gode til at SE DEM, opleve dem,
huske dem, leve dem.

Det er en rytme du skal i gang med.
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Men det er ikke bare en gang du skal ggre det — eller et par gange.
Prov det hver dag i 2-3 uger.

Jeg kan naermest 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 teenke 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.

Taenk — taenk hgjt — og tving det positive tilbage.

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

Traen 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.

Kim G
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Faellesskabets positive lys.

Vare en del af den fzlles positive bglge.
Sammenholdet, samveeret med andre — Glaeden i mit indre.
De sjove stunder, grin og spas — Ensomheden forsvinder.

Fgler mig som del af et stgrre hele.
Varmen i folks abenhed, empatien i folks gjne.
Vi er ikke ens, men den samme glzaede.

Vores flokdyrs mentalitet, feellesskabets positive lys skinner staerkt.

Maengdens skjold, vores glaede er skarp som svaerdet.
Vores kamp, lad bare verdens prgvelser komme an.

Af. Niels Rgnde-Andersen
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HVORDAN KOMMER
JEG IGENNEM KRISEN?

En selvhjeelpsguide til mennesker, der rammes
af alvorlig sygdom, og deres pargrende

m‘ﬁm Laes og hent guiden her:
EI:T?%! sanofi.dk/da/om-sanofi/selvhjaelpsguide

HVORDAN
KOMMER JEG
IGENNEM
KRISEN?

Nu ogsa som podcast
eSpotify* Google Podcasts

|H PODCAST

SANOF| GENZYME «g
Enfowen'ny L{%e




Sammen er vi staerkere.

Bliv en del af sammenholdet i Sclerose.info

Bliv medlem

sclerosego
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Det kan du sgu du ikke bare sige !!

Det sker engang imellem at nogen bliver rigtig godt sure i skralden.
Det ma man acceptere og handtere

Jeg lever mit liv i en positiv and.

Alle der kender mig ved at jeg vil snakke positiv indstilling altid hvis jeg far lov. Alle ved at det
at vaere positiv af sind og tanker er en kaephest for mig.

Det er der ogsa artikler om i dette blad

Jeg bliver ved med at fortzelle alle og skrive om det er vaere positiv—og hvad det har betydet
for mig og mit liv.

Det sker sa engang imellem at dette provokere andre — og jeg far nogle verbale eller
skriftlige taev!

Jeg fik en mail fra en scleroseramt (som jeg har aftalt med at han forbliver anonym og det er
ok at jeg skriver om det..)

"Det er alt for nemt for dig at skrive man skal vaere positiv of have en positiv indgang til livet.
DU kender IKKE til hvordan andre har det!

DU KAN IKKE VIDE HVORDAN DET ER AT VAGNE UDEN ENERGI TIL BARE AT GA | BAD.

Ved du hvordan det er ikke at arbejde ?

Ved du hvor sveert det er at finde en kzereste ?

Det er ikke i orden at du skriver at man bare kan prgve nar du ikke kender til mit liv og hvor
sveert jeg har det. Min familie leeser ogsa jeres blad og jeg hader det.

Der stod en masse mere personligt om dennes liv som jeg ikke vil naevne, for det har
selvfglgelig relevans for bade ham — og for selve maden at han ser hvordan han ser pa mine
positive ord og veeremade.
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Nar jeg skriver om det at have en positiv indgang til dagen — det er traene i at vaere positiv sa
bade handler det om at det er mit liv— min egne personlige erfaringer som jeg gerne vil dele.
Det er ogsa om at jeg rigtig gerne vil give alle inspiration til at blive enten bedre eller starte
den positive rejse som jeg selv har haft sa stor gavn af.

Engang imellem sa rammer det skaevt. Engang imellem bliver de ord opfattet som en
provokation. Jeg var meget glad for at fa den mail, fordi det dbner for en debat, en snak.
Selvom det startede lidt ophedet — faldt der rimelig hurtig ro pa de oprgrte vande.

Der er tidspunkter hvor det kan virke ret provokerende eller irriterende at “hgre” andre
veere glade og positive. Nar tingende er totalt sort og alting vender forkert sa bliver man let
vred. Du kender ikke min situation!

Nej det gor jeg ikke — men jeg ved pa min egen krop hvordan det positive lys kan vende
rundt pa en darlig periode.

Jeg ved ogsa hvor vigtigt det er at man har ”sat positivitet” ind pa kontoen til den dag hvor at
man kommer i modvind. Uanset hvad det er der foregar — sa ved jeg at man kommer
nemmer igennem en hard tid hvis man ved hvordan man skal prgve at g@re sig selv mere
positiv og fa vendt den sorte periode

Sadan er det jo ogsa med ens fysiske treening.

Man skal sgrge for at traene — og i gode perioder skal man trane hardere for sa er der noget
at suge pa hvis man rammer en darligere periode.

Det samme med dit sind, dit humer .

Seet noget ind pa bankkontoen ...

Samtidig bliver man ogsa bedre til at navigere sig selv hvis der kommer en sort periode
Man kan hive sig selv op fordi man kender ens veerktgj

Vi scleroseramte er ikke ens
Det er der ingen mennesker der er.

Live er forskelligt for alle — u anset man er mand eller kvinde.

Men for alle der er der nogle ens mgnstre.
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Det at vaere positiv har en utrolig god effekt pa din sclerose — pa dit liv
Alle ved det jp godt
Det kan bare veere sveert at se det engang imellem

Hvis du er kommet til at havne i en negativ spiral — sa ma du gerne skrive til mig

Hvis du fgler at det provokerende at laese om alt det positive bavl — sa skriv endelig til mig
Hvis du er startet eller har vaeret i gang med at traene i at veere positiv, sa skriv endelig og del
dine er faringer — for ALLE har brug for det (ogsa mig — jeg bliver meget inspireret af andres
historier)

Tilbage til starten — og den dialog vi har haft.

Vi har skrevet og talt sammen nogle gange. Vi har givet hinanden inspiration og forstaelse
omkring vores liv — og jeg vil altid prgve at dele min erfaring. Jeg kan ikke lade veaere.

Og sa er det helt sikkert at kommunikation — debat — er god og @ger forstaelse for hinanden.

Et nyt venskab er formet, startende med et vredesudbrud — en sund snak og forstaelse

Der er ingen af jer der laeser dette der ikke ma tro at jeg har fuld forstaelse for hvor sveert
det kan vaere — at vi ikke er ens — at alle situation ser anderledes ud.

Men vores tilgang til hvordan vi ser ting — den er ens.
Jeg vil gnske at alle for en mere positiv indgang.

Du kan her i bladet lzese om hvordan — veerktgj til de fine ord — men som er mere brugbart
for dig

Kim
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| SKLEROSENS TEGN

GADS FORLAG

Tryk pa billedet er HER for et direkte link til saxo.com hvor du kan kgbe bogen

WWW.SCLEROSE.INFO



http://www.sclerose.info/
http://www.sclerose.info/
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.saxo.com%2Fdk%2Ftro-haab-og-kaerlighed-i-sklerosens-tegn_bernhard-nordentoft_haeftet_9788712066699%3Ffbclid%3DIwAR2mIqLZKddPDcg4MjnkFJ9ifMdQO63uqsWVh_mhoxEhS_yAFiIlh0m2GQc&h=AT1k-wO9c1yqwJ2GJEra4bDZCnH9H2VhAwI_tJIfUsaGMZrmr-OgEpceef9x15WvrE9jtwIVUrh3sUccLZv47fqea8l0d-nLmTqh5MjgMsDZIcyuQzAU_dmUU7cIWxMZ4Ss
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.saxo.com%2Fdk%2Ftro-haab-og-kaerlighed-i-sklerosens-tegn_bernhard-nordentoft_haeftet_9788712066699%3Ffbclid%3DIwAR2mIqLZKddPDcg4MjnkFJ9ifMdQO63uqsWVh_mhoxEhS_yAFiIlh0m2GQc&h=AT1k-wO9c1yqwJ2GJEra4bDZCnH9H2VhAwI_tJIfUsaGMZrmr-OgEpceef9x15WvrE9jtwIVUrh3sUccLZv47fqea8l0d-nLmTqh5MjgMsDZIcyuQzAU_dmUU7cIWxMZ4Ss

(11| Tube

Kom og fglg os (abonner) ... hjeelp os med at vokse og hjalp os med at ggre
kanalen god og speendende — for dig selv og os andre

https://www.youtube.com/@Scleroseinfo
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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 primaere informationsorgan er www.sclerose.info

Retningslinjer for Facebookgruppen

Foruden relevante nyheder er siden tiltaenkt 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 begraense det og kan slette indleeg, der gar ud over
gruppens formal. Admins kan veelge i selve traden at henvise til at fortsaette
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 blogindlaeg 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.
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Siden 2013 har Sclerose.info portraetteret forskellige scleroseramte, for at vi
hver | seer kan se, at vi ikke er alene | verden. Vi er ikke de eneste. Det er
“mange” af os.

Samtidig har vi via historierne ville fortzelle at sclerosen ikke tager hensyn
hvem, alder, kgn, stilling, osv osv.

NU — vil vi ogsa gerne | gang med at portraettere vores pargrende
Halvdelen af sclerosen baeres ar vores pargrende

Derfor — er du pargrende og har lyst til at blive et af vores 10000 pargrende
ansigter, sa skriv til admin@sclerose.info

Eller skriv til Deanie Mofjeld i Facebook gruppen eller pa mail
deanie@sclerose.info

sclerosee Info
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Foreningen Sclerose.info

Det er os med de rgde cirkler. De rgde cirkler symbolisere at vi er flere, du er ikke
alene med din MS (sclerose) — de symbolisere sammenhold — de symbolisere
fremadrettethed — de symbolisere blod (sved og tarer) som, er en del af vores liv
som scleroseramte. Sclerose.info blev stiftet 1 marts 2002 og har siden vores start
veeret en stor del af at praege hele debatten om sclerose | en mere positive retning,
for selvom det er alvorligt at have MS (sclerose), sa SKAL vi leve et godt og positivt liv,
pa trods.

Vores formal er og har altid vaeret at seette den scleroseramte og dennes pargrende i
centrum, at gge informationen om MS (sclerose), at skabe et bedre kendskab til MS
(sclerose) for derigennem at ggre det nemmere for os scleroseramte at leve med MS
(sclerose). Sclerose.info drives primaert af scleroseramte hvilke ggr at vi forstar vores
situation, pa godt og ondt, vi er en del af det liv man som MS’er (scleroseramte)
lever. Af same arsag ved vi hvad det betyder nar “vi burger vores slogan :

Det handler om at leve

www.sclerose.info
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