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Forord

Vi har alle vire egne krefthistorier. Pasient eller parerende, sa
varierer historiene ettersom vi opplever det som skjer, pa vér
egen mate, og kreft er sd individuelt som vi er som personer.
Men like forskjellige som opplevelsene er, like mye har vi ogsa
til felles, og det er mye vi kunne laert av hverandre om vi hadde
bevart disse kapitlene 1 vare liv.

Dessverre, sa forsvinner si mange av disse historiene etter
hvert som tiden gar. En pasient blir kanskje kreftfri og er glad
for at dette kapittelet i livet er over? Eller pasienten der, og den
som star igjen, onsker ikke d dele historien med andre 1 etter-
kant?

Vi glemmer, vi fortrenger, og livet gar videre.

Dette er min krefthistorie. En historie om angst, fortvilelse
og bekymringer, men ogsd en historie om mot, hip og livsglede.
Dette er min fortelling om Menn som grater.
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KAPITTEL1

| begynnelsen var det vondt

Jeg er 39 ar gammel, og det synes jeg er utrolig kjekt 4 kunne
si, for jeg elsker livet. Ikke alltid og spesielt livet mitt, for det er
rimelig toft til tider, men livet generelt. Det gir knapt en dag
der jeg ikke opplever glede, fryd, fascinasjon eller ren livslyst, og
jeg forundrer meg iblant over at det ikke er flere som lever livet
sitt pd en slik mate. Helst mens de er friske og har det godt, og
ikke etter at de blir utsatt for en personlig krise.

Da jeg var 36, hadde jeg egentlig alt jeg kunne onske meg.
En snill kone, leilighet, hund og en god og interessant jobb.
Nar vi mennesker er si opptatt med 4 hindtere hverdagslivet
vart, setter vi ikke alltid av tid til 4 nyte de gylne sma oyeblik-
kene livet viser oss. Soloppgangen 1 Bergen er til tider spek-
takuler, men pa vei til jobb er blikket ofte festet 1 fortauet.
Til tross for kommunens anstrengelser for 4 holde byen ren
og pen, er det ikke alltid like oppkvikkende a se hva natten
har etterlatt seg. Jeg tror ikke jeg har stanset mer enn én eller
to ganger pa vei til jobb for i ta innover meg hvor fin byen
egentlig er. Anyway ...

Da jeg begynte a fi hodepinene, var jeg ikke serlig bekymret.
Jobben pa asylmottak var tross alt ganske slitsom, og lesningen
mitte da selvsagt vere 4 fa seg en ny jobb. Jeg begynte 1 en ny
stilling, men hodepinene fulgte meg. Jeg fikk meg enda en ny
stilling og folte endelig at jeg hadde fitt den jobben jeg kun-
ne trives 1 til pensjonsalderen. Et godt milje pa arbeidsplassen,



KAPITTEL ]

en kollega som likte hunder, og en lonn som overgikk det jeg
brukte 1 mineden for 4 fi ting til 4 g rundt.

Men hodepinene ga seg ikke. I lopet av hesten 2013 ble
smertene verre. Jeg begynte 4 slite med d gjennomfore arbeidet
mitt ordentlig, og miljoet pa arbeidsplassen ble darligere siden
jeg ikke var 1 stand til 4 gjore jobben pa en tilfredsstillende mate.
Ved nyttar sa jeg opp stillingen 1 tro om at stress pa arbeidsplas-
sen var grunnen til det som flere kiropraktikere, en manuell
terapeut, akupunkteren og fastlegen mente var spenningshode-
pine ...

[ februar kastet jeg opp flere ganger fordi smertene var sa
heftige at jeg mistet kontrollen. Jeg gikk pa mitt siste jobbinter-
vju kun noen fa dager for jeg falt i dusjen, og min kone kjorte
meg til legevakten. Det er lite jeg husker etterpa. Jeg vet at vi
kjorte til Haukeland, dpenbart ble det tatt en MR -undersokelse
av hodet mitt, og noen sa det var en hjernesvulst ...

En hyggelig kar 1 hvitt
forklarte at han var kirurgen
som skulle operere meg, men
at jeg ikke skulle bekymre
meg for arret, for hiret kom
til 4 dekke over det ... Jeg var
rimelig gien, men lo rett 1
ansiktet hans. Jeg har barbert
hodet mitt i mange ar, og om
et arr er synlig eller ikke et-
ter det jeg hadde opplevd de
siste manedene, var virkelig
ikke en prioritet.

Da jeg viknet pa syke-
huset rett etter operasjonen,

KAPITTEL 1

trengte jeg ikke noen som faktisk sa det til meg. Jeg hadde 1
lopet av en lang natt 1 morfinrusen allerede skjont at jeg hadde
kreft. Hva ellers kunne det vaere?

Dagene pa sykehuset er fylt med besok, undersokelser og ak-
tivitet. Vi gir fra oss kontrollen over livet 1 en begrenset periode,
og det er til tider en lettelse. Spis! Sov! Hvil litt! Ta moropillene
dine!

Den forste dagen etter operasjonen fikk jeg besok av en ung
kvinnelig sykepleier med en aldri si liten maskin som skulle ta
ultralydundersokelsen av bleeren min etter at kateteret var blitt
flernet. Da viste det seg at jeg hadde noe som kaltes for «lat
blere». Et fenomen som er ganske si vanlig hos menn etter at
kateteret er fjernet. Bleren glemmer rett og slett hvordan den
skal tomme seg.

«Ingen fare», sa sykepleieren, «bare prov a ga pa do, sa skal jeg
komme tilbake, og vi maler pa nytt.» Dessverre viste det seg at
jeg tydeligvis ikke var 1 stand til 4 gjore den jobben jeg var satt
til & gjore, og sykepleieren stod plutselig 1 rommet mitt, med et
engangskateter. Der og da snakket jeg nok for alle menn nar
jeg s pa sykepleieren med store oyne og sa kraftig og bestemt:
«Neheilll» Lykkefolelsen da hun forlot rommet med denne
gummislangen var kortvarig, for plassen hennes ble tatt av en
stor, skjeggete sykepleier som forklarte at jeg ikke hadde noe
stort valg, men at en del menn folte det var mindre ubehagelig
nir en mann la kateteret. Pga. infeksjonsfare osv., dette maitte
bare gjores ...

Hele prosedyren varte kun i noen minutter, men jeg ble sa
skremt at jeg sluttet a drikke 1 hip om a kunne unnga en repe-
tisjon.

Nir det blir natt pd sykehuset, blir det stillere. Ingen besok,
ingen legevisitter og ingen sykepleiere som kommer og deler ut
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medisiner. Jeg hadde sovet ganske mye 1 lopet av dagen og var
vaken. For forste gang siden jeg ble lagt inn pa sykehuset hadde
jeg tid til 4 tenke gjennom det som hadde skjedd. Du har kreft ...
kreft ... kreft ... kreft. Jeg provde d finne ut hva det betydde, men
jeg var ikke 1 stand til 4 holde fast 1 en eneste tanke. Ord, ideer
og framtidsplaner virvlet gjennom hodet mitt mens jeg satt ved
vinduet og sa ut mot Bergen, en regnfull februarnatt. Jeg husker
jeg smilte litt, fordi det foltes sd klisjéaktig, som en musikkvideo
fra 80-tallet.

Om morningen den andre dagen kom sykepleieren og testet
bleeren min. Jeg var rimelig optimistisk, siden jeg knapt hadde
drukket noe. Men gleden var kortvarig. Hun forklarte at det
produseres vaske 1 nyrene fortlopende, og fant fram slangen
igjen. Nyreverdiene mine den dagen var ganske darlige fordi jeg
drakk for lite. En klar beskjed fra sykepleieren satte en stopper
for vannembargoen min, og jeg fikk en kopp te. Alt er litt bedre
med te.

I en pause den dagen, da jeg var alene pa rommet mitt, gikk
jeg gjennom opplevelsene de to siste dagene. For forste gang
tenkte jeg mer pa dem rundt meg enn pa meg selv ... og jeg be-
gynte a grite ... sykepleieren kom inn og si meg, og han spurte
om jeg hadde det vondt, eller om han skulle ga ned 1 kantinen
for d se etter min kone og mine foreldre. «Nei», sa jeg, jeg har
bare sa ufattelig darlig samvittighet for all den smerten jeg pafo-
rer mine nermeste fordi jeg har blitt sa syk ...»

Om kvelden kom en ung sykepleier og tok ny ultralyd. Hun
fant fram slangen og forklarte samtidig at jeg ikke kunne gi
hjem for jeg klarte 4 tisse ordentlig. Det var behagelig 4 kunne
gi fra seg kontrollen over eget liv en stund, men for meg var
oyeblikket kommet der jeg folte at jeg matte ta kontrollen tilba-
ke. Dette var tross alt mitt liv. Jeg sa pa henne og ba om lov til 4
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legge kateteret selv, og etter en kort vurdering bestemte hun seg
for 4 tillate det, med forbehold om at hun overvaket prosedyren
og tok vare pa hygienen.

Dagen etter, dag tre etter operasjonen, var det eneste som
stod 1 veien for at jeg skulle kunne gi hjem, beviset pd at jeg
klarte a tamme bleren. Det hores ikke ut som en stor sak, men
der og da foltes det som den storste utfordringen jeg hadde
mott sd langt 1 livet. Jeg laget en avtale med sykepleieren pa sta-
sjonen og ble tomt en siste gang. Etter 4 ha gjort det selv, var
det ikke sd skummelt lenger. Deretter kjopte min kone 1 under-
kant av ti flasker med vann, og jeg begynte treningsprogrammet
mitt. Drikke to flasker vann, to kopper te, sjekke blere, gi pa do,
sjekke blere og begynne pa nytt. Foreldrene mine hadde gatt
hjem, og bare min kone ble igjen. Det ble kveld, og magen min
smertet, og jeg var kvalm av all drikkingen. Sykepleierne gjorde
seg klare til 4 avslutte dagen, og nattsykepleieren var allerede pa
plass da jeg fikk det til. Denne triumftelelsen var gigantisk. Bare
en dag tidligere hadde jeg vaert sd redd og folt at livet mitt var 1
fritt fall. N3 satt jeg pd sengekanten, smilte over hele ansiktet og
fikk en klem av min kone. Legen var pa vei ut deren da syke-
pleieren informerte ham om heltediden min. Han si pd meg, sa
pa sykepleieren og sendte meg hjem.

Lykkefolelsen var enorm. Det foltes som om alt heretter bare
kunne bli enklere enn de siste manedene hadde vert. Jeg tok
dessverre feil.
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KAPITTEL 2

Hvor ille kan det vaere?

Jeg prover iblant, bare for moro skyld, d sette fingeren pa det
som var det verste oyeblikket under sykdomsforlopet mitt ...
Etter hvert som tiden gir, blir det jo en del oyeblikk som skiller
seg ut, og forst 1 dag oppsummerer jeg alt som har skjedd Dette
kapittelet blir sannsynligvis like overraskende for meg som for
leseren, og jeg er veldig spent pa hvorledes det slutter.

Den forste natten 1 egen seng var anstrengende. Ingen forbe-
reder deg pa folelsen du har nar du skal legge hodet pa puten,
og du innser at det er vondt og ubehagelig fordi akkurat der
hodet skal ligge, ble det saget ut en rund skive fra skallen din,
og ethvert press er ganske sa guftent. Jeg var veldig sliten, og det
var kun tre dager siden jeg hadde blitt operert. Jeg var seriost
bekymret for at det kunne oppsta ytterligere skade nar det ble
utevd trykk mot siret og platen 1 hodet mitt ...

Det ble lite sovn den natten, men etter en telefon til Kreftlin-
jen fikk jeg vite at jeg ikke trengte a vare bekymret. Platen ble
boltet pa plass, og si lenge jeg klarte i ta det rolig, skulle alt gi
bra. Den beskjeden, og bruken av tre puter samtidig, forbedret
sovnkvaliteten betraktelig.

Etter to uker ble vi innkalt til samtale pa Haukeland. Jeg viss-
te at jeg hadde kreft, men jeg folte meg si mye klarere 1 hodet
enn for operasjonen, og det at jeg ikke lenger hadde si vondt,
gjorde at jeg folte meg ganske optimistisk. Min kone og jeg
hadde selvsagt diskutert muligheten for at det kunne vere al-
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vorlig, og vi kom fram til (hvordan husker jeg ikke) at om jeg
bare hadde fem dr igjen, si var det mulig d leve utrolig mye 1
lopet av fem ar.

Kirurgen var alvorlig og informerte oss om at operasjonen
var vellykket, men at jeg trengte mer behandling. Pd det tids-
punktet var livet mitt fortsatt relativt OK. Behandling betydde
for meg at kirurgen visste hva som var galt, og at det kunne be-
handles, mitte da bety at jeg hadde en sjanse for d bli helt frisk
igjen.

«Du har kreft 1 hjernen, det er grad 4, og det betyr dessverre
at du ikke kommer til 4 leve s lenge ...

Svulsten er fjernet, men som regel kommer den tilbake. Da
ser vi hva vi kan gjore.»

Jeg var nummen resten av samtalen, og 1 noen dager etterpa.
Jeg skulle begynne med striling og cellegift samtidig, for d ut-
sette et tilbakefall sd lenge som mulig, men fikk beskjed om at
cellegiften var ‘mild’, og ved bruk av kvalmedempende burde
det gd bra under behandlingen. Beskjedene foltes veldig meka-
niske, 1 mitt hode kunne han ha beskrevet hvordan man skrur
sammen en lkea-seng, men det var kanskje bare meg.

Pi veien hjem grit jeg, og mange ganger deretter. Jeg hadde
dodsangst, sa enkelt er det.

Men vi er ikke laget for d vare redd hele tiden, 1 hvert fall er
ikke jeg det.

Det som var viktig for meg, var at det smertehelvetet jeg
hadde gitt gjennom 1 hvert fall forelopig var overstitt. Jeg had-
de fitt smertestillende med hjem, Paracet sd stor som en D6-
terning, men det viste seg etter kun fi dager at jeg ikke hadde
behov for det.

Jeg hadde litt tid til 4 ta en avgjorelse og bestemte meg even-
tuelt for ikke 4 ringe foreldrene mine for d informere om dia-
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gnosen jeg hadde fitt. Istedenfor reiste jeg til Tyskland og for-
talte det til min mor, min far og min sester ansikt til ansikt.
Den darlige samvittigheten jeg folte nir jeg fortalte det, var
sa ufattelig vond, men samtidig folte jeg at jeg hadde tatt en,
for meg, viktig avgjorelse. Jeg aksepterte at jeg hadde forandret
meg. Dette var blitt et annerledes liv, og jeg mitte definere livet
og meg selv fra et nytt perspektiv. Det begynte for meg med
ipenhet og med wrlighet, men ogsi respekt. A si til dem rundt
meg at verden hadde forandret seg. Jeg var fortsatt redd, men
premissene begynte 4 forandre seg, og jeg begynte a prove meg
fram 1 et liv som kreftpasient.

2014 gikk stille og rolig med striling og cellegift, og min
kone og jeg tok den ferieturen vi alltid hadde ensket oss. Da
2015 begynte, folte jeg at jeg hadde fitt en viss kontroll over
hverdagen min, til tross for at jeg hadde begynt i bli rimelig
sliten 1 kroppen og hodet. 2015 skulle bli bedre, jeg skulle nyte
livet, og det viste seg at jeg enn sa lenge ikke hadde fitt noe
tilbakefall. MR -kontroll hver tredje maned og jeg var endelig
behandlingsfri ... Men 2015 ble ikke bedre. Jeg ble rammet av
fatigue og tilbrakte mesteparten av de neste tre manedene pa
sofaen. Sa kom 1 rask rekkefolge tre slag. Det forste var en vann-
skade 1 leiligheten over oss. Den odela badet vart fullstendig, og
forsikringsselskapet nektet 1 forste omgang a se pa det som en
forsikringsskade ... Langt over 100 000 kroner skulle vi dekke av
var egen lomme.

Slag to var telefonen fra Tyskland. En ner slektning av meg
hadde fitt pavist kreft. Det viste seg at legen var optimistisk ut
fra biopsien, men han tok ikke hensyn til at vedkommende aldri
for hadde vart syk. Mot slutten av viren ringte konen hans til
meg. Hun hadde i lang tid forberedt en reise med sine vennin-
ner, men folte at hun ikke kunne reise fra mannen som slet med

15



KAPITTEL 2

a finne seg 1 a vare kreftpasient. Hun ba meg om a komme og
hjelpe til. Samtidig ble hunden min syk, det var det tredje slaget.
Na skal det sies at det var hunden min som hadde fitt meg til
a forlate sofaen, han var min inspirasjon og terapi, og jeg var sa
glad 1 ham, vel, alle kjeledyreiere vet hva jeg snakker om ... Jeg
torturerte meg selv 1 noen dager, for jeg var si utmattet, men
dette var jo tross alt en jeg var veldig glad 1, og jeg folte jeg had-
de noe 4 bidra med. Si kom beskjeden fra veterineren: Hunden
hadde ogsa fatt kreft. Det gikk utrolig fort, og pa bursdagen min
to uker senere matte vi ta gutten vir til veterineren og holde
ham mens legen ga ham den siste sproyten. Noen dager senere
var jeg pa vet til Tyskland for a hjelpe familien min ...

Fatigue er en form for utmattelse som 1 mange tilfeller ikke
kan bevises gjennom blodprever og lignende undersokelser. Til

24. APRIL 2015 KL.11.17
I Sitt vesen tro, spiste Whiskey opp sin siste
godbit med sitt siste andedrett mens Mamma

og Papparoste ham og fortalte ham at vivar
glade iham ... Hvor ofte kan et hjerte briste ...?

KAPITTEL 2

l 9.MAI 2014 KL. 23.33

Ferdig med 6 uker
straling og cellegift ...
trottna

tross for at den rammer nesten alle som har gatt gjennom kreft-
behandling, sd er det fortsatt mange mennesker 1 bide Nav og
norsk helsevesen som ikke helt har troen pa at den eksisterer.
Mer om det skal jeg si senere ...

S4, hva var det verste av det som hadde skjedd? Jeg er fak-
tisk fortsatt veldig usikker pd det. Kreftbeskjeden var ille, men
fatiguen, som tok fra meg evnen til a nyte den tiden jeg hadde
igjen, var nesten enda verre. Ndr man vet at man kun har noen
fa ar eller maneder igjen, si er behovet
stort for a gjore noe med den tiden. Fa-
tiguen frarover oss denne muligheten
1 stor grad, avhengig av hvor sterkt vi
er pavirket. Den dérlige samvittigheten
overfor venner og familie og deden til
hunden min, familiemedlemmet mitt
som ble syk... Det var et elendig ar, la
oss bare si det sinn, og kanskje jeg bor la
vare 4 gi terningkast.

Man er rett og slett nodt til a la ting
passere for 4 komme seg videre. Det var
en viktig leksjon jeg leerte 1 2015. Og jeg
leerte noe annet som er veldig viktig: Jeg
kan ta ufattelig mye juling og likevel sta
opp om morgenen og finne noe 1 livet
mitt som far meg til 4 smile.
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KAPITTEL 3

Isolasjon, og det
store spgrsmalet

Jeg kunne skrevet mye mer om behandlingen, og kanskje gjor jeg
det senere. Men forst og fremst onsker jeg a fortelle om det store
sporsmilet og hvor jeg fikk hore det. Jeg har en slektning 1 Tysk-
land som er farmasoyt. Det har vist seg 4 vaere meget praktisk, det
kan jeg si. Da han herte om diagnosen min, visste han hva det vil-
le si. Han kjente ogsa til medisinen jeg kom til 4 bruke, og kunne
gi meg en del rid om bivirkninger og mulige hjelpemidler. Men
enda viktigere enn det, han leverte medisin til en ung mann med
samme diagnose, som hadde blitt diagnostisert med grad 4 hjer-
nesvulst for over ti ar siden, og han var fortsatt 1 live. Han ringte
opp vedkommende og spurte om han kunne etablere kontakt
mellom oss, og heldigvis var svaret ja. Mye av det denne unge
mannen skrev 1 e-posten jeg fikk, har liten betydning, men det
han skrev rett 1 begynnelsen betydde utrolig mye for meg: Det
ma vere en bevisst avgjorelse, om man onsker a leve eller ikke ...

Svaret virket ufattelig enkelt ved forste oyekast. Hvem vil vel
ikke leve? Men om svaret var s enkelt, hvorfor stille sporsmalet?

Jeg har etter hvert kommet fram til at man 1 vér situasjon vir-
kelig ikke kan svare pa det sporsmalet uten a kjenne pa hva det
egentlig innebarer. Livet er ikke et ponnihotell. Ja til livet betyr
ikke ferie 1 Spania, diskobesok pa fredag og paragliding sendag
for man tar lunsj med svigers ...
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21. SEPTEMBER 2015

Sitter pa Haukeland og venter
pa svar fraMR. Den siste timen
ernok denverste...

Livet betyr striling, cellegift, kvalme, utmattelse og smer-
ter. Og nar man er gjennom det, sd folger undersokelsene, hver
tredje maned for d se om restsvulsten vokser, om det har opp-
sttt nye svulster, om man skal leve eller de. Pikjenningen er
enorm, 1 hvert fall i begynnelsen.

Til 4 begynne med folte jeg meg veldig ensom med sykdom-
men min. Jeg hadde informert nettverket mitt gjennom sosiale
medier, og det kom noen blomster pa deren. Men knapt noen
av vennene mine banket pa doren eller ringte. Det var greit, for
jeg var ganske trott, sd jeg lot meg kjore til der jeg visste de var
samlet, og gleden var stor. Jeg fikk klemmer og oppmuntrende
ord, og jeg folte at jeg hadde vist at jeg var oppegdende, og at det
ikke var farlig a ta kontakt. Men kontakten uteble for det mes-
te ... Jeg leste pa nettet om Kreftforeningens kreftkafé og dro til
byen for i teste den ut. Lokalene til Kreftforeningen er lyse og
fine, og jeg ble tatt godt imot av en ung kvinne som jobbet der
som frivillig. Hun forte meg opp trappen til oppholdsrommet ...
og jeg si et rom fylt med folk som var 1 gjennomsnitt 30 ar eldre
enn meg. Jeg snudde nesten
1 doren, og tirene rant ned-
over ansiktet mitt. Jeg folte
meg enda mer isolert og en-
som enn for.

Nir vi plutselig blir syke,
oppdager vi at mange men-
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nesker unngar oss. Ja, jeg har hort om folk som meter bekjente
pa gaten, og som bytter fortau for 4 unnga et mote de ikke er
komfortable med. Kanskje de tenker: «Hva skal jeg si? Hva slags
ansiktsuttrykk velger jeg? Kan jeg i det hele tatt si det rette?»

Og sa er jo de fleste opptatt med sine egne liv. De sier kan-
skje: «Jeg horte hun Thea har blitt veldig syk, hun er sikker
veld ... 4, se, Brann har vunnet mot Stabak!»

Hva skal man si? Si «hei». Hva slags ansiktsuttrykk velger
man? Smil, 1 90 prosent av tilfellene ser folk finere ut nir de
smiler. Kan man 1 det hele tatt si det rette? Vel, har du ingenting
spesielt du kan si, hva med en klem som viser at du bryr deg?

Min ensomhet sluttet etter at jeg hadde veert pa kurs pa
Montebellosenteret. Det kurset betod utrolig mye for meg. For
det forste motte jeg andre kreftpasienter. Mange 1 min alder
som jeg holder kontakt med den dag 1 dag. For det andre fikk vi
faglig pafyll og informasjon som skulle gjore livet litt lettere.Vi
var sosiale sammen om kvelden, og vi lo og tullet, akkurat som
normale mennesker gjor.

Jeg begynte a se min plass 1 den umiddelbare framtiden. Sta
opp, vare en av dem og kjempe for kreftsaken ...

Jeg har alltid vert glad 1 4 hore meg selv snakke, sa arlig ma
jeg vare. Gjennom Facebook oppdaget jeg at mange opplevde
det samme som meg. Mange som kjempet mot kreft og fatigue,
men fi som hadde overskudd til 4 informere om det. Det var
her jeg onsket 4 bryte ut av isolasjonen, og det begynte med et
blogginnlegg jeg sendte til Kreftforeningen. Innlegget ble tatt
inn av NRKs nettredaksjon', og til slutt forte det til at like-
mannskomiteen til Munn- og halskreftforeningen 1 Oslo ble
oppmerksom pa meg. Jeg ble invitert som bruker og holdt mitt
forste foredrag om min kamp og spesielt mitt liv med fatigue.

! http://www.nrk.no/livsstil/_-jeg-har-mistet-mange-venner-til-kreft-1.12467491
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23. APRIL 2015 KL.11.33
“Losing a friend to cancer”

| sometimes feel, that | have lost several

friends to cancer. Not because they have t,

but because | have it. When | was diagnosed,
many offered help.“Say what you need help with, we'll be
there..” But | didn't know what to ask for. | got invited to
some parties, but lacked the energy while getting treatment.
After the treatment, | fought fatigue, which for me means the
lack of energy to deal with an overflow of impressions. Parties,
concerts, shopping malls or a visit to the city is hard ... | don't
look like it, but I'm tired. And too much happening at the same
time is difficult for me. It takes a while to accept your limita-
tions and the routines, you need to make it through the day,
and by the time | found out of that, and came to terms with my
diagnosis, most of my friends stopped trying to get in touch.

Recipe to me:

- minor excursions are fun and doable. E.g. a walk in the local
forest

sitting down for a cup of tea

DVD watching and pizza eating

playing cards

Skype sessions

fishing tripp

barbecue

basically things that allow me to jump in my car at short notice

so | can get home and relax on my couch, where | feel in control.

I'm glad | have the friends | have, and maybe this “recipe” will
make it a bit easier to get in touch. Have a nice day and thanks
for being a part of my life (which, despite some set-backs,

is still kinda awesome).

22

KAPITTEL 3

Selvom marke skyer kan henge truende over oss, noen solstréler treffer
oss alltid. Serg for & finne og samle p& de gode stundene.

Jeg lever hver dag sd godt jeg kan. Jeg gjor det bevisst og er
mer apen, for jeg vet at mange folger med og bryr seg. Det for-
ste steget ut av isolasjonen er en bevisst avgjorelse om a enske
i bryte ut, og ingen kan gjore det for meg.
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KAPITTEL 4

Om dualisme
(alt har minst to sider)

Planen er na altsd a skrive et veldig kort kapittel om dualisme.
Nar man konstant blir mett med motstand, og hver gang ting
ser ut til 4 gd bra, sd skjer det noe som viser at, nei, verden er
ikke en rettferdig plass likevel. Da er man enten nodt 4 tilpasse
seg eller ga 1 bakken.

Jeg kaller det dualisme eller perspektiv. Hvordan vi ser pa det
som skjer oss, har mye a si med tanke pa hvordan vi takler det,
det er jeg overbevist om.

For en liten stund tilbake fikk jeg pavist en blodpropp 1 hoy-
re legg, rett under kneet. Det var ubehagelig. Men legen mente
at den ble oppdaget tidlig, og man skulle behandle meg med
blodfortynnende. Siden jeg har kreft, har jeg tydeligvis en fle-
re ganger hoyere sannsynlighet for a utvikle blodpropp enn en
frisk person har. Det er en informasjon jeg hadde likt 4 fi med
en gang. Pa den andre siden har man etter diagnosen nok av
andre ting a bekymre seg for enn sannsynligheten for a fi en
blodpropp. Jeg aksepterte dette med behandling rimelig fort,
fordi det slo meg at det ikke bare var dumt. Nei, jeg kunne ikke
begynne igjen med kampsport, og det var irriterende siden jeg
nettopp hadde gitt tilbake til & trene med Kongshirden 1260,
en herkampgruppe i Bergen. Men sannsynligheten for 4 i slag,
hjerteinfarkt eller en ny blodpropp var blitt mye mindre, og det
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gjorde meg glad. Kreft setter ting 1 perspektiv. Er det virkelig sd
viktig at naboen har malt huset sitt gront? At foreren 1 den and-
re bilen brot vikeplikten nar det ikke har fort til noen ulykke?
At lokallaget spiller 1 Oreo-ligaen? Tusen ting vi irriterer oss
over til vanlig, og som driver blodtrykket opp skyhoyt. Men nar
vi ser det store bildet, er det virkelig verdt det, a bruke sa mye
energi pa noe som til syvende og sist ikke betyr si mye? (Med
mindre man er tilhenger av sitt lokallag, selvsagt).

Det er veldig vanskelig 4 finne en noe som helst positiv vink-
ling med det a4 vare kreftrammet, men jeg hadde behov for a
snu og vende pa emnet inntil jeg fant noe som hjalp meg a ak-
septere det. Det er ikke et fasitsvar, og mange kommer til 4 si at
det er tipelig, men det funket for meg.

Jeg tenkte pa skjebnen ... At det allerede er bestemt fra for jeg
ble fodt, nir jeg skal de. For det meste lever vi som om vi for-
venter 4 leve evig. Vi skyver ting fra oss, vi utsetter ubehagelige
plikter, og vi vet vi ber besoke tante Aud 1 Lillehammer, men
vi gidder ikke helt 1 dag. Kreftsykdommen var en beskjed fra la
oss s1 Gud, at tid var viktig. Har du alltid hatt lyst til 4 si noe? Si
det nd. Har du alltid hatt lyst til 4 gjore noe? Gjor det na.Venter
du pa at livet skal begynne? Livet er nd, trekk inn pusten og met
dagen! Jeg foler jeg har levd mer intensivt de to siste drene enn
de ti for det.

Denne overbevisningen om at alt har minst to sider, leder
meg til folgende konklusjon:Vi har alltid et valg. Et valg hver
morgen om 4 std opp eller bli liggende. Et valg om 4 mote livet
og ta til oss den gleden vi kan f3, eller snu ryggen til det og syte
og klage over ting vi ikke kan forandre. Et valg om a sette en
fot foran den andre til tross for at det er tungt. Jeg har troen pa
at jeg har et valg.

Alt 1 livet har minst to sider, og inntil slutten har vi mulig-
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heten til 4 skifte perspektiv for 4 gjore utfordringene som mo-
ter oss, mindre skremmende, eller 1 hvert fall slik at vi foler vi
kan akseptere dem. Fatigue og andre senskader er en av dem.Vi
kan se pd det som ufattelig dumt og teit at det tar fra oss gle-
den 1 livet, eller sd ser vi pd det som en utfordring vi skal klare
4 mestre. Jeg er en positiv person, men det har jeg ikke alltid
vert. Som tendring var jeg det man kaller en skikkelig pobel-
unge. Jeg har tatt dumme avgjorelser og blodd for dem mer enn
en gang. Men ndr jeg ser tilbake pa den tiden, si ser jeg ogsi at
motgangen har gjort meg 1 stand til 4 plukke lyset ned fra en
mork himmel. Jeg vet nir jeg ma mote en utfordring, og nar det
er bedre 4 unngd den. Det tror jeg hjelper meg enormt na etter
diagnosen. A std opp om morgenen, vare bevisst utfordringe-
ne, men 4 kunne sette til side det som er for mye, for d nyte det
som nytes kan. Ta utfordringen ndr jeg ser at sjansene mine for
a takle dem er bedre.

Bevissthet 1 oyeblikket er veldig viktig for meg, og uten dia-
gnosen vet jeg ikke om jeg hadde levd slik jeg gjor na. Det er
ufattelig tragisk at vi ofte ikke klarer 4 sette pris pa alt det vi har,
tor vi skjonner at vi kan miste det.
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Hva er duredd for?

Jeg tok en beslutning som gikk ut pa at jeg ikke skulle leve den
tiden jeg har, med ting jeg frykter. Jeg liker ikke & vare redd,
og spesielt 1 begynnelsen var det mye av akkurat den foelelsen.
Den forste frykten var den enkleste a kvitte seg med: Jeg had-
de nemlig sykehusskrekk. Men etter strilebehandling nummer
ti var det 4 ga til Haukeland egentlig en ganske grei rutine. Jeg
kjente mesteparten av dem som jobbet enten 1 resepsjonen, pa
avdelingen eller av teknikerne som tok blodprevene. Jeg hilste
alltid pent og smilte til alle, og det gjorde oppholdet egent-
lig ganske behagelig (interessant 4 vite: Smil til folk, og for det
meste sd smiler de tilbake. Jeg personlig synes det gjor hver-
dagen litt finere). Jeg diskuterte boken jeg leste til enhver tid,
med radiografen, og maten jeg digget, med dem jeg meotte pa
Vardesenteret.

Frykt nummer to krevde litt mer av meg, jeg mitte nemlig
finne meg en tannlege, og det er noe jeg virkelig ikke liker. Et
lite hint: Ndr man allerede ikke er glad 1 4 ga til tannlegen, lig-
ger pad stolen med munnen dpen, fullstendig uten kontroll over
situasjonen, men samtidig bevisst pa hva som skjer, da ber man
ikke lese boken «Maratonmannen», der hovedkarakteren blir
torturert av en tannlege ...

Men jeg hadde tatt en avgjorelse og googlet meg fram til en
dyktig tannlege som hadde erfaring innen «toffe-mannfolk-som-
er-redd-tannlegen-sin». Da jeg motte den nye tannlegen min,
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forklarte jeg situasjonen, tilsto at jeg syntes tannleger var skumle,
og vi kom oss begge gjennom den forste behandlingen som var ...
ikke goy, men mindre ubehagelig enn jeg hadde fryktet.

Siden har jeg gitt til kontroll hver gang kontoret sender mel-
ding. For det forste fordi jeg synes det hjelper med angsten og
gir meg kontroll over noe som bare aldri kommer til a bli en
hobby. For det andre er tannlegen min en ganske s attraktiv
ung kvinne.

Frykt nummer tre hadde jeg jobbet med en stund, det var
sjoskrekk. Jeg ser at det virker tullete for nordmenn som vokser
opp ved sjoen, og bergensere spesielt, som har vann oven- og
nedenfra mesteparten av tiden, men jeg er jo ikke fodt her og
vokste opp langt fra alt som har torsk eller krikebolle 1 seg.

Jeg tok et grunnkurs 1 havkajakking for noen ar tilbake, og
nd investerte jeg 1 noe jeg lenge hadde dromt om, en fiske-
kajakk. Det tok en stund for jeg faktisk fikk testet den ut, men
min nabo Torleif og jeg fikk det til mot slutten av sommeren
2015, og det skal vaere sagt at makrellfisking fra kajakk er kjem-

pegoy.
Frykt nummer fire var hoydeskrekk. For jeg fortsetter, ser jeg
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nd at det kan virke som om jeg er ganske mye redd. Det er jeg
altsd ikke, men det har vart situasjoner og steder jeg har holdt
meg unna si lenge som mulig fordi, vel, jeg foler at jeg ikke har
full kontroll, og det er noe jeg ikke er serlig glad 1. Hadde Gud
onsket at jeg skulle oppholde meg 1 store hoyder, hadde han
gitt meg vinger og et nebb. For altsd a kvitte meg med hoyde-
skrekken tok jeg 1 for fullt. Jeg tok Ulriksbanen opp, not kval-
men 1 magen nar jeg kikket ut av gondolen og kvittet meg med
hoydeskrekken det oyeblikket jeg hoppet utfor stupet, festet til
en instrukter og en paraglider ... Kjere vene, nar man plutselig
dingler med fottene 300 meter over bakken, da foler man seg
mer enn bare 1 live, man flyr.

For i teste min nyvunne evne til 4 takle hoyder tok min kone
meg med til en klatrehall der jeg kunne vise at viljen til 4 over-
vinne frykten var pa plass. Evne til a overvinne tyngdekraften
og de ekstra kiloene var det dessverre ikke. Men planen er 4 re-
turnere og fullfore klatreturen, hele veien til taket.

Den siste frykten var at jeg var redd for 4 do, og den tok litt
tid. I motsetning til hoydeskrekken eller sjoskrekken er det ikke
d anbefale a ta livet sitt for 4 teste ut hvorledes det er.

Vi ser pa doden med avstand. Alle er jo klar over at livet en-
der 1 doden, men for det meste betrakter vi temaet gjennom et
vindu, med en viss avstand som gir oss trygghet.

Nir vi fir kreft, eller allerede 1 den tiden vi venter pa svar fra
den forste biopsien, kan vi velge & konfrontere tanken om at
doden plutselig er veldig virkelig.

For meg var det en intens opplevelse. I begynnelsen fikk jeg
tarer 1 oynene hver gang jeg kjorte forbi en gravplass. Den dar-
lige samvittigheten jeg hadde hatt i begynnelsen, kom tilbake
med full kraft, og jeg mitte tenke pa hvordan mine narmeste
kom til 4 ha det hvis jeg plutselig dode fra dem? Hva hvis jeg
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J6rg sammen med Whiskey.

forandret meg veldig mot slutten, ble pleieavhengig eller ond-
skapstull?

Som barn hadde jeg lest en bok som jeg fant tilbake til 1 den-
ne tiden. Astrid Lindgrens «Bredrene Lovehjerte». Det ble vel-
dig tydelig for meg at dette var en verden jeg ville trivdes veldig
godt 1. Jeg begynte 4 dagdremme om girden jeg kom til 4 ha
der, menneskene jeg kunne mote igjen, og Whiskey, min kjaere
hundebaby som stod ved inngangen til gardsplassen nar jeg kom
fram, logrende og med tungen dinglende under snuten. Det tok
en stund, men jeg mistet en god del av skrekken for deden. Ikke
nok med at jeg fant et sted for meg, jeg vet allerede hva jeg gjor
der. Jeg tar over det lokale vertshuset. Jeg liker 4 ha folk pa be-
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sok, jeg trives med a lage mat til dem og se at glassene er fylt, og
jeg ma tilstd at jeg kan en og annen drikkesang.

Men det @ do er en annen ting. Jeg vil ikke lide, sa jeg inn-
hentet informasjon om det palliative teamet pa Haukeland,
hjemmetjenesten, og til slutt tok jeg kontakt med en organi-
sasjon 1 Sveits som tilbyr veiledning og hjelp med legeassistert
selvdrap. Ikke fordi det er noe jeg onsker d utforske nd, men det
hjelper meg 4 vite at jeg har alternativer. Jeg har bestemt hvor-
dan og hvor jeg onsker a bli begravet, hva som skal skje med
eiendelene, og hvem som fir nokkelen til leiligheten for i ta seg
av hunden min.

Doden og veien dit er planlagt sa godt det lar seg gjore pa
dette tidspunktet, og jeg kan konsentrere meg om 4 leve.

Det er en viss sannsynlighet for at jeg dor av kreften min,
men livet skal den ikke ta fra meg.

ﬁ OKTOBER 2016
My Nangijala
JORG HANICKE 3. NOVEMBER 2016

Nangijala is the world of campfires and

adventures as depicted in Astrid Lindgren's
novel “The Brothers Lionheart” When | was told | might die
from cancer, | tried to organise everything as well as | could
at the time. After the technicalities were done, | started to
imagine what my heaven should be like, and searched through
my childhood memory. This book by Astrid Lindgren. Her world,
| decided, was the place for me. The landscape in which | will
wake up, is an old oak tree forest. The sun is standing high,
itiswarm and | can smell summer in the light breeze. | hear
barking, and it is so known to me, | start crying, out of pure joy.
Through the trees my beloved Bernese Whiskey is running
towards me. We walk together, as we have done so many
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times before, and he leads me out of the forest to a
meadow where a small farmhouse is located by a stream.
It looks like an old English cottage, light colours on the
inside with visible beams and a rustic but cosy interior.

| know there is a stable at the back, and a pony to ride on
is waiting for me.

| discover a second building, and | know that there is place
under the roof for guests. It looks almost like a barn, but
warm and comfortable. The first floor is one big room, and
there are benches and tables. A large iron oven is located
next to abar. Itis the inn | will be running there in the
evenings, where neighbours and travellers come together /
to eatand sing ndance. A ladder leads A0
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Senskader og bivirkninger

Under behandlingen hadde jeg en tendens til 4 hore veldig
noye pa kroppen min. Jeg tror det er ganske vanlig a vare ekstra
noye med seg selv nir man er blitt gjort oppmerksom pa at det
faktisk var en diger svulst som vokste midt 1 egen hjerne.

Hos meg var det nesten en rutine i lete etter og oppdage
bivirkninger av behandlingen. Uken jeg tok cellegiften, hadde
jeg det ganske bra. I mitt hode matte det jo vere trygt sa len-
ge jeg tok medisinen ... Uken etter hadde jeg det for det meste
veldig bra, gikk en liten runde med hunden og spiste for ikke
a rase ned 1 vekt. Her skal det vare sagt at jeg engstet meg litt
for 4 «forsvinne» under behandlingen og dermed miste kraften
til 4 sldss mot kreften. «Mission accomplished!», for pa slutten
av behandlingen hadde jeg lagt pa meg nesten ti kilo som sant
nok ga meg substans til 4 takle behandlingen, men var arsak til
diverse utfordringer av et annet slag. Den som har provd 4 ta pa
seg en bukse pa 32/32 nir man egentlig er en 36/32, vet hva
jeg snakker om ...

I lopet av den tredje uken begynte jeg ofte 4 oppdage num-
menhet 1 diverse muskler. I liret eller ansiktet for det meste. I
tillegg opplevde jeg smerter 1 fingrene, som ikke var virkelig
vonde, men plagsomme siden det virket som om de ikke for-
svant ved bruk av Paracet eller lignende. Nar vi ikke har sa mye
annet 4 gjore mellom behandlingene, er det veldig lett 4 hen-
ge seg opp 1 de smi tingene. Det som egentlig ikke var en stor
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sak, ble 1 hodet mitt blast opp til et alvorlig tilbakefall. Spesielt
1 begynnelsen plaget jeg livet av partneren min med gjentat-
te sporsmil: Ser jeg grei ut? Assen er skyggene under oynene?
Tror du det er et tilbakefall? ...

Jeg tok det opp med legen min som sjekket folsomheten 1 et
av de numne omradene. Han kom fram til at det ikke hadde noe
med svulsten 4 gjore, men at det var nerveskader pa grunn av
behandlingen. Jeg snakket 1 etterkant med ganske mange andre
pasienter. Nerveskader er ikke uvanlig og oppleves av mange.

Nir man forst har funnet ut av det, og 1 tillegg kan sette navn
pa et fenomen, sa mister det en del av sin skremmende virk-
ning. For meg betydde det mye d kunne si: Jeg har nevropati, det
er plagsomt, men ikke farlig. Jeg klarte etter hvert i sette opp
en slags «behandling» mot nevropati. Nar fingrene mine gjorde
vondt, sa virket de litt uttorket ... Tankegangen var at kroppen
hadde storre behov for vaske pa grunn av strilingen, som pa sett
og vis er som 4 bli solbrent. Jeg fylte pa med mye vaske (drakk
vann) og gnidde fingrene og andre numne omrader inn med
aloe vera og kjolende sportsgel. Det funket ikke hver gang, men
ofte nok til 4 kalle det en seier.

Utmattelsen som rammet meg 1 stigende grad under behand-
lingen 1 den fjerde uken, var for si vidt verre og vanskeligere a
handtere.

Alle som har hort om kreft, vet at det er mange som blir slit-
ne 1 lopet av behandlingen. Til tross for det finnes det den dag
1 dag folk 1 bade helsevesen og Nav som ikke helt har troen pa
at fatigue eksisterer, eller som er overbevist om at det er en ren
psykisk reaksjon pa kreftsykdommen. «Du er nedstemt, slapp og
tiltakslos? Det er fordi du har fitt vite at du har kreft. Her, hiv 1
deg noen antidepressiva, det hjelper...!»

Pi hjemmesiden til Kreftforeningen er det en brosjyre om
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fatigue som beskriver de vanligste symptomene. «Utmattel-
se, som ikke lar seg fordrive med sovn, overfolsomhet pd noen
lukter, lys eller lyd. Takler ikke belastninger pa lik linje med
for sykdommen. Manglende motivasjon og problemer med hu-
kommelsen.» Det verste for meg var at jeg folte at utmattelsen
tok fra meg evnen til 4 nyte den muligens korte tiden jeg hadde
igjen. For hvordan skal man dra pi ferie, dra pa fisketur eller ut
med hunden, nir turen fra soverommet til sofaen 1 stuen tar all
den kraften man har fatt etter en vanlig natts sevn? Fatigue er
ren fortvilelse.

Jeg sd bra ut etter behandlingen. Bide familien, onkologen og
diverse naboer og venner kunne fortelle meg at jeg sd overras-
kende pigg ut. Det var nesten til a grate av, for det var ikke slik
jeg folte meg. Jeg provde a strekke meg si jeg kunne ta min del
av husarbeidet, gd tur ut med hunden, vere sosial ..., men nar
utmattelsen rammet, opplevde jeg det som jeg i forste omgang
trodde matte vare epilepsi.

Plutselig folte jeg at bakken under meg forsvant, jeg opplev-
de en tilstand av lett forvirring. Jeg visste hvem jeg var, jeg visste
hvor jeg var, men jeg var ogsa fortvilet pa jakt etter et trygt sted
og visste ikke hvordan jeg skulle komme meg dit. Hjernen min
reagerte rett og slett pd mental og fysisk utmattelse med angst-
anfall. Jeg vet at jeg beskrev et slikt anfall til min lege og spurte
om det var epilepsi, men det sa han at det ikke var. Hva det var,
mitte jeg finne ut av selv.

Tilbake til det jeg snakket om tidligere. Perspektiv og det at
man har et valg. Jeg visste at jeg ikke kunne gjore si mye med
kreftdiagnosen min, men jeg skjonte ikke hvorfor jeg skulle gi
etter for fatiguen. Endelig, her var det en motstander jeg kunne
sldss mot.

Begynnelsen var beintoft. I tre maneder 13 jeg pa sofaen, og
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vi matte betale en ung nabojente til 4 ta hunden ut pa tur.
Jeg provde d g morgenturen, men etter 100 til 200 meter had-
de jeg rett og slett ikke mer d gi. Det var sd elendig ikke & strek-
ke til, 3 mangle evnen og motivasjonen til 4 sta opp, til 4 bidra ...
En av de verste oyeblikkene var nir jeg ble med pa handletur.
Alle menneskene 1 butikken, fargene, luktene og de flagren-
de lysene 1 et av kjoleskapene ble for mye. Jeg satt meg ned
pa knarne og hipet at noen skulle finne meg og fore meg
ut derifra.

Men fatiguen var ogsa begynnelsen pd en kamp jeg folte et-
ter hvert at jeg kunne vinne. I begynnelsen gruet jeg meg vel-
dig til 4 ta turen ut med hunden, for jeg ble veldig sliten av
den. Men samtidig folte jeg en behagelig klarhet 1 hodet mitt.
Jeg folte meg mer viken. Jeg oppdaget at frisk luft var noe som
gjorde en forskjell. Nir man er sa sliten, er det lett 4 holde seg
inne, men jeg tror at man skader seg mer enn det hjelper. Det a
strekke seg, std opp fra sofaen og dpne balkongderen for a slippe
inn luften var mitt forste steg til a vinne over fatiguen.

Steg to var et besok 1 svemmehallen. Jeg har alltid veert glad
14 sitte 1 badstue, og derfra til terapibassenget var det bare noen
fa meter. Qyeblikket jeg gikk inn 1 bassenget og hele kroppen
forsvant under vann, var rett og slett en dpenbaring. Bassenget er
kanskje seks meter langt, men jeg svomte fram og tilbake 1 fem
minutter og folte meg fantastisk. Svommingen ble min vei ut.
Fatigue tror jeg er like mye psykisk som fysisk. Og man trenger
en tilnerming fra begge sider for a ha en sjanse til 4 overvinne
den.Jeg lider fortsatt under denne senvirkningen, og til tider har
jeg betraktelig oresus nar jeg strekker meg for langt. Men jeg
har kjempet, jeg har lidd, og jeg har klart @ svemme 2000 meter
pa en dag, og jeg har gatt min forste halvmaraton pa 5,5 timer,
litt over et ar etter at jeg stod opp fra sofaen.
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Tror jeg at alle som rammes av fatigue, kan klare det jeg klar-
te? Er det et fasitsvar, et sted langs veien? Nei dessverre, det tror
jeg ikke. Men jeg er overbevist om at de fleste som sliter veldig,
1 hvert fall kunne hatt det mye bedre med en mer tilrettelagt
oppfelging.

Det er ufattelig fint 4 ha noen som man kan gi tur sammen
med. I dette tilfellet er det Rufus, som ser pd meg med hapefulle
oyne mens solen gir ned 1 Bergen.

Det er ufattelig fint & ha noen som man kan gé tur sammen med. | dette tilfelle
er det Rufus, som ser pd meg med hdpefulle ayne, mens solen gér ned i Bergen.
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Grensesetting

Det at vi aksepterer at vi ikke er den samme personen etter
diagnosen som den vi var for diagnosen, er veldig vanskelig for
mange. Men pa godt og vondt, si er vi forandret.

Vi definerer oss ofte gjennom jobben vi har, huset vi kjopte,
1 hvilken grad vi styrer livet vart og barer pd ansvaret 1 hver-
dagen. Da jeg ble alvorlig syk og ble dyttet ut av arbeidslivet,
mistet jeg mer enn bare inntekten. Jeg gikk glipp av en hver-
dagsrutine, kolleger som jeg ellers hadde pratet med hver dag,
og folelsen av a bidra til samfunnet slik andre mennesker 1 min
alder for det meste gjor. Det var en stund etter behandlingen at
jeg var nedt til 4 definere meg selv og min plass 1 samfunnet pa
nytt. Mer enn det, jeg mitte finne ut hvem jeg var. Lage en ny
definisjon av Jorg. Ufer og rammet av fatigue, det er en svart
uheldig kombinasjon. A kunne bryte ut av ensomheten og iso-
lasjonen var, som nevnt, veldig vanskelig, og grensesetting var et
av verktoyene jeg brukte for 4 oppna det.

Let etter det som tar fra deg energi, sett en strek over det og
distanser deg fra det. Sa enkelt sagt, sd vanskelig 4 gjennomfore.
For det som slo meg etter hvert, er at det 4 ga seg en tur med
hunden eller svoemme eller lage mat ikke var serlig slitsomt.
Mennesker var. Ikke alle, men noen som jeg egentlig var veldig
glad 1, tok rett og slett si mye energi fra meg at jeg matte ta en
avgjorelse. Har jeg overskudd til 4 ha dem 1 mitt liv ndr de tar fra
meg den energien jeg trenger for d fungere 1 hverdagen? Det er
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grusomt a si til en kamerat: «Du, beklager, men kanskje vi ikke

bor treffes pa en stund. Det skjer sa mye 1 mitt liv, og det samme
p J y g

gjelder deg, kanskje vi kan sitte sammen igjen ndr vi begge to

har ordnet opp 1 det?» Men slik er det, noen mennesker er ikke
bra for oss, og hadde vi vart friske og alt var som for, sa hadde
vi ledd og tullet og alt hadde vert supert, men slik er det ikke
lenger.

A innse og akseptere at man ikke strekker til lenger pi alle de
omradene man pleide a vare svert dyktig pa, er umatelig toft.
Plutselig er det ikke lenger mulig a bake kake til hele storfa-
milien pd sankthans, plutselig er det ikke lenger mulig 4 bygge
en veranda 1 lopet av en uke med guttungen. Plutselig har man
ikke lenger overskudd til 4 passe barnebarn hver helg og hjelpe
med leksene og dra ut pa eventyr. Selvsagt hadde det vert goy a
oppleve Metallica live pa Koengen, men orker jeg...?

Jeg mitte ved flere anledninger se meg i speilet og stille meg
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selv ett sporsmal: Hvor langt kan du ta det, og hvor er du nedt
til d sette en strek og si stopp?! For prisen jeg betaler nar jeg lar
det ga for langt, er ganske hoy. Oresus, svimmelhet, angstanfall.

Denne grensesettingen gjelder pa flere arenaer. Bilkjoring 1
timevis var jeg alltid veldig glad 1. Na har jeg satt meg selv en
tidsbegrensning pa rundt to timer for jeg finner en parkerings-
plass der jeg tar en pause og spiser noe. Og det gjor jeg, uav-
hengig av om jeg foler meg sliten der og da, eller ikke. Kort-
spillkveld hos venner, sa goy som det er, slutter klokken 24.00
for min del, rett og slett fordi jeg stir opp klokken 08.00 hver
dag for 4 skape en rutine 1 hverdagen. Mobilen min har blitt en
viktig del av energibalansen 1 hverdagen. Forskjellige alarmer
sier fra nar det er pa tide d gjore ting, men ogsa nir det er pa
tide med en pause. Det 4 sette noen enkle grenser 1 henhold til
bade fysisk aktivitet og mental belastning, gjor hverdagen min
mer overkommelig, og jeg opplever oftere en folelse av hver-
dagsmestring.

Det skjer minst en gang om dagen at jeg stiller meg selv ett
sporsmil: Er det verdt det? A vare si noye med hva du gjor,
nir du gjor det, og hvem du henger med mens du gjor det
... Og svaret er etter hvert blitt ¢ja». Men spesielt 1 begynnel-
sen var det meget toft 4 innse at man ikke lenger maktet alt
det man var vant til fra for. Jeg har mott andre brukere som
har gitt videre fra behandling til jobb
uten at det sd ut til 4 vere et pro-
blem. Men for hver av dem, har

jeg truffet t1 som gikk pa en

smell etter hvert. Jeg tror KM A
jeg hadde klart d jobbe '
20 prosent 1 en tilret- g ‘ ' '
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det alternativet ble jeg dessverre nektet. Nar jeg spurte Nav om
de kunne hjelpe meg med i finne en jobb eller en praksisplass,
sa fikk jeg klar beskjed om at det 1 mitt tilfelle ikke fantes noen
tilbud. Jeg fikk tilsendt en frist for nar jeg matte soke uforetrygd.
Det er selvsagt mulig 4 se pa uforetrygd fra to sider, slik det er
med alt ellers. Pi den ene siden hadde jeg en trygg inntekt og
kunne 1 teorien jobbe si mye jeg ville og matte ikke soke om
tillatelse for jeg dro pa ferie. Pd den andre siden foltes det som
om jeg ble stemplet som udugelig til 4 bidra til samfunnet, og
det var bittert.

Jeg skylder pa fatiguen nar jeg skal forklare hvorfor jeg ikke
er ute for a finne en betalt deltidsjobb. Siden jeg etter hvert har
blitt singel og har ansvar for a ta meg av hunden og holde huset
1 orden, blir energien brukt opp pa a holde hverdagen pa plass.
Std opp hver dag, gi ut med hunden, lage frokost, ta oppvask,
handle dersom det er nedvendig, rydde og stovsuge, gi en tur
til, ta medisin, lage middag, ta oppvasken ... det er ikke lett 4 fa
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ndr de far kreft.

ert og velsmakende,
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Ingen steder smaker maten bedre enn ute i frisk [uft.

livet til 4 gd rundt iblant, men en noye hverdagsplan gir meg en
mulighet til 4 holde styr pa det.

Det sosiale livet lider fordi jeg for det meste mangler over-
skuddet til 4 finne pa ting utenom det som ma gjores. Men etter
hvert har jeg sd god kontroll at jeg kan invitere noen karer hjem
til meg. Jeg lager en stor gryte med chili con carne, setter pa en
film, og vi henger, prater, ler.
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KAPITTEL 8

Menn som grater

Dette er kapittelet som er til deg, som stir 1 kampen ni og sliter
med senskadene og bivirkninger under behandlingen. Kanskje
du nettopp har blitt ferdigbehandlet, eller kanskje har du mattet
sliss mot denne styggedommen vi kaller kreft, 1 mange ar. Husk
at du ikke er svak fordi du kanskje ikke lenger husker navnene
til alle naboene dine hele tiden. Du er ikke svak fordi du muli-
gens ikke lenger makter 4 sla plenen hver fredag om sommeren.
Du er ikke svak fordi beinene dine noen ganger skjelver etter en
liten handletur. Du er ikke svak, og det er ikke din feil at du har
vert gjennom en behandling som kan tvinge de tofteste av oss
i kne. Det er ikke din feil at du har fatt kreft. Du har ikke gjort
noe galt, du har bare vert meget uheldig. Hver dag du makter 4
std opp, er en seier. Iblant er den lett vunnet, men til tider krever
det sa utrolig mye mer enn de som ikke star 1 det, aner. For du
vakner til kreft hver dag. Og viten om at det er noe 1 kroppene
vare som kan koste oss livet, er fryktelig. Og jeg mener at da ma
det vaere lov iblant 4 vere redd, for som regel er vi ikke redde
for var egen del, men for vire nermeste. Det ma vare lov a fole
seg svak og skjelven, og det er kanskje litt skummelt for mange
av oss, men det ma vare greit a grate.

For hvordan kan vi vare sterke nar vi ikke tillater oss a
vare svake i ny og ne? Hvordan kan vi veere modige nar vi
ikke tillater oss a vere redde? Hvordan kan vi reise oss nar
vi ikke har vert i bakken? Hvordan kan vi virkelig leve nar
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vi ikke har konfrontert var dedelighet? Vi vokser opp i en
kultur der det na er greit at menn tar pappaperm. Samtidig er
det i var kultur fortsatt for mange menn ikke naturlig a vare

emosjonell. Vi klemmer hverandre kun etter en vunnet fot-
ballkamp. Vi snakker ikke om vonde folelser med hverandre.
Vi grater ikke nar andre kan se oss. Pa grunn av det, at det
er unaturlig a tilsta at noen ting oppleves som for vanskelig,
at vi ikke far noe til, mangler vi i mange tilfeller et verktoy
som hadde gjort livet til tider mye lettere. Det er viktig & fa
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pa plass et revidert mestringstilbud for menn. Men det er
meningslest om ikke vi menn klarer a innremme at det er
behov for det. En arena der vi biade kan vare menn («Trenger
ikke sporre om veien, har GPS-en min. / Denne vannkranen
fikser jeg selv. / Lager kjoleskapet en rar lyd? Vent, jeg henter
verktoyet mitt ...») og samtidig kan utveksle informasjon og
rad om hvordan man kan takle hverdagen bedre, en arena der
det er mulig a snakke om angsten. Det trengs.

P3 grunn av alt som har skjedd, men kanskje spesielt pd grunn
av alt som ikke har skjedd, har jeg gjort meg noen tanker om
hvordan jeg hadde onsket a bli ivaretatt etter diagnosen. En uke
etter diagnosen hadde jeg likt a bli ringt opp av en sykeplei-
er som kjenner til diagnosen, og som forklarer den til meg en
gang til. Deretter hadde sykepleieren bedt meg om 3 skrive opp
nummeret til Kreftlinjen og likepersonstelefonen, med en klar
beskjed om at det er viktig 4 fa hjelp til 4 finne seg til rette. Sa
hadde vedkommende bedt meg om en e-postadresse, sa han/
hun kunne sende all den praktiske informasjonen en gang til. Sa
hadde sykepleieren onsket a snakke med min kone og gitt hen-
ne den samme informasjonen samt nummeret til Livskrisehjel-
pen og eventuelt kontaktinformasjon til en parerendegruppe.

Deretter hadde jeg blitt tilbudt en plass 1 «Gubbe-Ting», en
selvhjelpsgruppe for menn med kreft. Ledet av en mannlig sy-
kepleier eller likeperson, sitter man 1 et behagelig rom og spil-
ler kortspill eller diskuterer politikk eller fisking. Etter hvert
som medlemmene blir bedre kjent med hverandre, involverer
gruppelederen seg mer og inviterer til samtaler rundt det i leve
med / slass mot kreft med spesielt fokus pa de aspektene som
gjelder menn. Det, hadde jeg likt. Og hvis du er noenlunde som
meg, sd er det kanskje opp til oss 4 jobbe for at et slikt tilbud
blir opprettet.
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KAPITTEL 9

Mestring

For jeg kommer til slutten, og for & oppsummere, sa skal vi ha
et aldri sa lite kapittel om mestring. Vi snakker om mestrings-
strategier, jeg kaller det verktoykassen min, eller manualdelen.

1. TENK DEG AT DU HAR ET HUS. Et hus du har bygget selv 1 lopet
av livet ditt. Ndr du har fitt kreft, ssmmenligner jeg det med a
ha funnet en sprekk 1 fundamentet.Vi har to muligheter.Vi kan
grine, bli sinte og bitre og forbanna pa byggevarehuset som le-
verte lavkvalitetssement, eller sa innser vi at vi taper pa det, det
kommer til 4 koste en del, men vi er bare nodt til a bygge et nytt
hus. Det er det jeg valgte i gjore. Se pd mulighetene, snu ryggen
til det gamle huset og dra pa butikken for 4 begynne pa nytt.
Hva har forandret seg, hvilke muligheter har jeg, hvor stort kan
det bli? Hva slags tidsramme tror jeg at jeg har?

2. A BLI RAMMET AV FATIGUE i den sammenhengen var som i
gd fra 4 bygge et steinhus med skifertak til 4 bygge en hytte 1
skogen. I begynnelsen umitelig irriterende, for man er fra for
vant til stein og mye plass. Tre soverom, to bad, kjokken, stue og
spisestue ... men plutselig, selv. om man har lyst, s har man rett
og slett ikke kapasitet til 4 ha sa mye folk pa besok lenger. Men
samtidigmakter man jo ikke sd mye folk rundt seg uansett, og da
passer det jo egentlig ganske bra med hytte 1 stedet.

3. LA 0SS SI AT DU TROR at du muligens ikke har mye tid, pa
grunn av alvoret 1 din diagnose. Slik var det for meg, og for
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4 forbli 1 bygge-metaforen, sa hadde jeg likt a bruke eik for 4
bygge hytten min. Men eik er for tungt, og jeg tviler pa at jeg
hadde klart a skaffe nok til den hytten jeg onsker a ha. S da er
jeg noedt til 4 neye meg med furu. Men istedenfor a kaste vekk
uker og maneder med 4 mase og klage over at jeg ikke fir tak i
de materialene jeg onsker, bruker jeg hver dag til a forme furu-
ens overflate med bivoks og antikkolje til den fineste overflaten
jeg kan skape.

4.NEVROPATI, eller nerveskadene som oppstar under og etter be-
handlingen, er nd ikke mer enn odelagt verktoy 1 verktoykassen
min. Noe kan fikses, noe enkelt erstattes og annet ma jeg innse
er tapt. Pa norsk betyr det at jeg testet ut forskjellige ting un-
derveis og kom fram til at smertene 1 fingrene er noe som ofte
lot seg behandle med smertestillende salve og fuktighetskrem.
Nummenheten 1 lirmuskelen reagerte hos meg pa muskelsalve
og massasje, mens smertene som iblant oppstod under fottene,
krevde litt mer kreativitet. Jeg fylte litt singel 1 en balje og gnid-
de fottene mine 1 det. Smertene forsvant ikke, men jeg syntes
det var litt godt for det og har det som alternativ til et vanlig
fotbad mens jeg ser pa TV. Etter hvert forsvant smertene og har
per 1 dag ikke kommet tilbake.

5. REALITETSFLUKT er en annen teknikk jeg brukte i begyn-
nelsen. Den gikk langs to spor: For det ene kjopte jeg alle 10
sesongene av en amerikansk TV-serie som heter Gilmore Girls.
Jeg valgte denne serien av to grunner. A.) Den var morsom og
fikk meg til 4 le, og B.) sd visste jeg at det kom til 4 bli en happy
ending, og det var noe jeg trengte sart, spesielt under behand-
lingen, og ndr fatiguen var pa sitt verste. I tillegg koste jeg meg
med 4 finne videoer av Rowan Atkinson som stand-up-komi-
ker fra 80-tallet. Latter er bra, latter hjelper.

6.DET ANDRE SPORET var voldelige videospill. Jeg har alltid likt &
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spille, men na flyktet jeg en stund ganske intenst inn 1 en spill-
verden der det var meg som delte ut, og det foltes bra. En stund.
7. APENHET ER ET VERKTQY som hjalp meg mye, og gjor det fort-
satt. Hadde jeg ikke veert dpen om bide sykdommen, frykten og
hapet mitt, sa tviler jeg sterkt pa at jeg hadde klart 4 bygge opp
den livskvaliteten jeg har. Jeg ser hvor mye energi det krever av
enkelte nar de later som om alt er bra, og 1 min bok er det bort-
kastet energi som kunne vert brukt bedre andre steder.
8.MENTAL TRENING. Jeg synes det er snilt gjort av folk nar de for-
teller meg at jeg er sterk, og at de har troen pa at jeg skal klare
det. Men det er ikke alltid det hjelper, fordi jeg tenker «Hva vet
du egentlig om dette? Vet du hvor tungt det er d std opp og smi-
le? Kjenner du til diagnosen og hvor forferdelig og hiples den
faktisk er?» Da jeg ble klar over det, bestemte jeg meg for at jeg
trengte ros og oppmuntring fra den ene personen som virkelig
skjonte seg pa meg. Meg selv. Jeg forteller meg selv hver dag at
jeg ma sta opp, sliss mot kreften, aldri gi opp, bli friskere, sterke-
re, bedre ... Jeg klarer 4 ta litt styrke fra det ogsa.

9.BYGG ET NETTVERK OG BRUK DET. Det i finne andre 1 en lig-
nende situasjon var av meget stor betydning. A bli medlem i
Hjernesvulstforeningen og dra pa meter og kurs der jeg fant
stotte og forstaelse, kan jeg med god samvittighet anbefale som
en mestringsstrategi, www.hjernesvulst.no.

10. DEN SISTE MESTRINGSTEKNIKKEN er folgende: Iblant opplever
jeg at frykt, utmattelse, ja, selve kampen for en hverdag er for
mye. Iblant makter jeg rett og slett ikke a reise meg og smile.
Alle disse negative emosjonene vi kan oppleve til tider, er som
et trykk 1 brystet, rett ved hjertet. Nar trykket blir for stort, sa
gjor jeg det jeg har funnet ut hjelper mest ndr ting blir for mye.

Jeg er en mann, og griter.
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Livsglede

Nir det foles som om alt man har jobbet for et helt liv raser
sammen rundt en, er det lett & gi opp. V1 setter oss ned, vi tar
imot cellegift og striling, og vi gjor det vi orker 1 og rundt hu-
set. Pd sporsmal om hvordan vi har det, smiler vi s godt vi kan,
og svarer: «Ja ja. Det gir bra...». Og folk flest er forneyd, for det
er svaret som forventes og onskes. Vil «folk» egentlig hore at vi
er redd, trott, lei...? Kanskje noen. Men hvor bra eller darlig
har vi det egentlig? Nye arr pa kropp og sjel, trott, utmattet, og
angsten for at kreften kommer tilbake, den har vi med oss. Det
var slik jeg opplevde livet mitt de forste manedene etter diag-
nosen. Behandlingen ga meg fatiguen 1 kroppen, men det var pa
det mentale niviet jeg folte at jeg matte vinne tilbake livet mitt.
I en alder av 36 ir visste jeg godt hvem jeg var, hvor grensene
mine gikk, hvem mine venner var, hva som gjorde meg lykkelig,
og hvordan framtiden skulle bli. Over natten ble alt dette tatt
fra meg. Det a reise seg etter disse to drene, med alt som hadde
skjedd, var beintoft. Og 1 begynnelsen si jeg ikke noen stor
grunn for 4 prove, annet enn at jeg onsket a bidra 1 kreftsaken.
Men det a finne en ny oppgave 1 livet og det d leve, er to for-
skjellige ting.

Jeg har hele tiden jobbet fram til det oyeblikket, der verden
skulle snu seg igjen og livet begynne igjen for fullt, men da det
oyeblikket kom, gikk jeg nesten glipp av det. For det var ikke et
spektakulart oyeblikk, slik jeg hadde forventet. Alt gar tilbake
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til det ene store sporsmalet:Vil du leve eller ikke? Og det var da,

to ar eller noe sant etter operasjonen, at jeg vaknet etter en god
natts sevn, kokte vann, fant fram te, kandis, melk og en av mine
gode kopper. Jeg helte vann 1 kannen, tente stearinlysene under
den for 4 holde teen varm, si pd mens teen trakk og tevannet
fikk den gode gulbrune fargen. Jeg satte koppen pa kjokken-
benken, tok to kandis, fordi den forste koppen om morgenen
kan godt vere litt sotere, og helte sa teen oppa kandisen. Jeg el-
sker oyeblikket der den varme teen skyller over kandisen og den
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sprekker. Lyden minner meg om teen jeg drakk hos bestemoren
min som liten guttunge. Jeg helte 1 litt melk og tok koppen til
sofaen ved vinduet. Og da folte jeg det plutselig. Ikke egentlig
lykke, slik jeg hadde definert det for, men en dyp tilfredshet 1
oyeblikket. Ingenting kan noen gang ta fra meg denne bevisst-
heten jeg fikk der og da. Jeg not hver eneste slurk av denne teen,
samtidig som jeg not tilvarelsen min 1 «naet».

Jeg var fullt klar over at jeg hadde en alvorlig kreftdiagnose,
at jeg var blakk, at hunden hadde dedd, at jeg var sliten 1 kropp
og sjel ... men det var ikke viktig der og da mens jeg drakk min
te. Det var fullt lov 4 skyve det fra meg en stund, bestemte jeg,
for bekymringene springer ikke fra oss, sa da kan de vente til jeg
har drukket teen min, takk.

Det 4 ha blitt kjent med «ndet» ga meg tilbake muligheten
til virkelig 4 leve. For meg foltes det nesten som en trang 4 fa
oppleve ndet igjen og igjen. Ikke a ignorere det som er vanske-
lig, men virkelig a nyte det som er fint. Jeg har blitt en samler
og produsent av fine oyeblikk. Mote en person jeg er glad 1,
«klem meg, min venn, det er si godt 4 se deg (og det mener
jeg)». Sol opp- og nedgang, gud, sa fantastisk. Joan Jett spiller
«I love Rock ‘n” Roll» pa radioen; kjere vene, livet er fullt av
fine oyeblikk dersom vi tillater oss 4 leve dem. Og skjer de ikke
av seg selv, sa er de iblant sa lettvint a lage. Kjope blomster og
gi dem til en fremmed som ser ut til 4 ha behov for dem? For
et ansiktsuttrykk.

For hva er det egentlig vi strever etter, dag for dag? Lykke.
Og hva er lykke? Jo, i mitt hode er lykke det oyeblikket som
stikker seg positivt ut fra en tilstand av «normalitet». Vi er sa
opptatt av ting som 1 det store bildet egentlig er uviktig at vi
kan gd 1 evigheter uten 3 oppleve ekte lykke til vanlig. Men med
et litt forandret perspektiv og med hardt arbeid, si tror jeg man
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Endaen dag begynner, jeger her ...

kan oppleve flere. Kanskje det er derfor jeg foler at jeg lever sa
intenst. Et oyeblikk av ekte lykke minst en gang 1 uken, der jeg
plutselig begynner d smile eller le fordi jeg foler meg sa bra?
Ja, det far jeg til.

Er det sannsynlig at jeg fir et tilbakefall, at jeg blir darlig og
muligens dor? Ja, det er det. Men 1 dag viknet jeg, hadde ikke
vondt, drakk teen min og fikk se ut av vinduet mot verden og
en ny dag med nye muligheter og nye sjanser for i gjore verden
til et litt bedre sted. Min verden, og forhapentligvis ogsa din
verden ...
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Sluttord. Ting jeg hadde
likt a vite med en gang

Det er ikke din feil (pd slutten av dagen var du bare meget
uheldig).

Kreft er sa individuelt at ingen kan si med sikkerhet hva som
kommer til a skje.

Du er ikke statistikk. Du skal skrive din egen krefthistorie.
Bruk psykolog, terapeut, likeperson ... bare fordi du feler at
du ikke har bruk for dem, betyr ikke at dine nermeste ikke
har behov for i vite at du far all den hjelpen og stotten du
kan fa.

Seneftekter etter behandlingen er ikke en mulighet, men en
sannsynlighet (greit a vite det, s man ikke engster seg unedig).
Nir man snakker med onkologen sin, er det greit a skrive
ned sporsmilene man har pa forhand og eventuelt be om lov
til 4 ta opp samtalen.

Kvalme under cellegiftbehandling kan iblant (funket for meg)
dempes/unngds med 4 bytte fra to store maltider til flere sma
maltider om dagen, 1 tillegg til kvalmedempende.

Fatigue er gjerne en kombinasjon av flere ting, bade fysisk og
mentalt. Ta vare pa begge deler.

Vern dine parorende. Bruk nettverket til hjelp, sa de paroren-
de ikke brenner seg ut. Stolthet er en darlig erstatning for en
klem (for stolt til 4 be om hjelp, okt forbruk av energi osv. ...).
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For meg var det viktig 4 snakke om muligheten for at part-
neren min skulle finne seg en ny kjereste/ektemann. Noen
skulle veere der sa hun slapp a vare alene. Det var ikke sa po-
pulert der og da, men jeg mener fortsatt det var riktig.

Har du enske om barn, frys ned noen av svemmerne dine.
Saedcellene kan bli skadet av behandlingen. Snakk med legen
din for du proever a bli far under eller etter behandlingen.
Meld deg inn 1 din pasientforening, mye stotte og hjelp a fa.

Viktige telefonnumre er:

1.

2.

6/

KREFTLINJEN: 800 57 338 / P4 Kreftforeningens side kan man ogsé
chatte eller sende e-post om man lurer pa noe.

LIKEPERSONSTJENESTEN | HJERNESVULSTFORENINGEN (alle
pasientforeningene har egne tjenester): likeperson@hjernesvulst.no.
Det er mulig & sende inn en e-post og be om a bliringt opp av en
likeperson, eller du kan ringe en direkte. Kontaktinformasjon finner

du hos Hjernesvulstforeningen.

. KRISEHJELPEN I BERGEN: 55 56 87 54 (hver kommune skal ha...).
. KREFTKOORDINATOR i din kommune (Bergen har mange kreft-

koordinatorer).

. KIRKENS S0S: 224000 40

Lykke til!

Energidagbok (eksempel):

KAPITTEL T

KLOKKESLETT = AKTIVITET ENERGIBRUK  UTMATTELSE ~ KOMMENTAR
Sta opp, Sann Sannpasse | Sovetdarlig,
dusjog passe vaknet med

08.00 tannpuss hodepine
oSV.
Spise Lite Nei
09.00 frokost
Handletur | Stor Trott/ Langka i
10.00 behovfor | butikken,
en lur mye stoy
Sove en Nei Dempet Kunne ha
1.00 halvtime sovet mer?
Lage Stor Trott/ Laget mer
middag, behov for enn nedven-
12.00 spise en lur dig, varmer
opp imorgen
T? oppvask, | Stor grtt /f
stevsuge ehov for
13.00 ogrydde en lur
litt
Slappeav | Lite Nei
14.00 | medenbok
/te
Slappeav | Lite Nei
15.00 | medenbok
/te
Taen Lite Nei Lettmat gjor
16.00 | matbit/ mindre trott
salat
Gaenliten | Sann Sannpasse | Gjort meg
17.00 | tur passe fortjent til
filmogen el
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Hjernesvulstforeningen takker ExtraStiftelsen for midler som
har gjort utgivelsen av denne boken mulig, som en del av & gi menn med
alvorlig sykdom et bedre |zerings- og mestringstilbud.
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Jérgble fedt i april1977i Ser-Tyskland. Som 8-aring reiste han med
foreldrene sine til Norge pa ferietur og bestemte da at han en dag som
voksen skulle bosette seg her.

Som 26-aring pakket han bilen sin og kom til Norge for & bygge opp
ett nytt liv. Ti ar senere ble han rammet av en alvorlig kreftsykdom.
Etter diagnosen har Jorg involvert seg sterk i opplysningsarbeidet
rundt temaene «Fatigue», og «Menn med kreft». Han er en aktiv like-
person i sin pasientforening og tilbringer mesteparten av tiden

sin med sin hund Rufus i byfjellene rundt Bergen.
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