Min vistelse pa Vidarkliniken.

Bakgrund:

Jag har haft formanen att bli sjuk, sa sjuk sa att jag har fatt ynnesten att vistas pa
Vidarkliniken i Ytterjarna.

Vidarkliniken &r ett antroposofiskt behandlingshem, ett sjukhus, eller vad jag skulle vilja
kalla ett "friskhus”. Det drivs som en allmannyttig stiftelse, utan vinstsyfte och i samarbete
med Sthims landsting med upptagningsomrade éver hela landet och i grannlanderna. Vi hade
erfarenhet av bade en finsk och en norsk medborgare.

Jag som drabbats av bréstcancer ett halvar innan vistelsen fick mina veckor ersatta av
landstinget. Mot en egenavgift av 80 kr / dag fick jag den béasta tankbara rehabiliteringsvard
under loppet av tva veckor.

Jag hade faktiskt langtat till Vidarkliniken sedan jag for 5 ar sedan tilloringade ett par dagar
tillsammans med min da cancersjuka mamma som vistades dar for rehabilitering. Hon avled
straxt darefter, de kunde inget géra for henne dar heller, mer an att fa henne att inse hur sjuk
hon faktiskt var.

Bara att komma dit var jobbigt, da jag kom ihdg hur det var att vara dar med mamma och
igen ga igenom kanslor som jag stoppat undan. Nu var jag emellertid 6ppen for reaktioner av
det hér slaget och inte r&dd for vare sig fan eller trollen. Det som behéver komma ut i form av
grat eller annat maste upp till ytan for att lakning ska dga rum, resonerar jag.

Jag var opererad for den 2 cm stora brosttumor som jag sjalv upptackt i somras da jag mitt i
livet plotsligt hade insett hur underbart det var att leva. Jag undrade om livet verkligen kunde
vara sa har bra for mig och fick nastan nypa mig i armen for att kanna att det var pa riktigt.

Sé en dag i juli, nar jag av nagon anledning kande pa mina brdst, var det nagot som sa mig
att det inte stod rétt till. Hade ett halvar tidigare kant ndgot mycket litet i mitt vanstra brost
som jag negligerat av tidsbrist. Detta hade nu utvecklat sig till en 2 cm stor tumor. Jag fick
snabbt tid for operation och det blev en tarthitsmodell. Under operationen tittade man ocksa
mikroskopiskt pa tumdren och konstaterade ingen spridning till lymfkértlarna.

Jag slapp alltsa cellgifter men rekommenderades stralning under 5 veckor. Bara det kiandes
som julafton och fodelsedag pa samma gang, att det inte var nagon spridning. Jag var tacksam
och glad 6ver beskedet men hade nu stralningen att ta stallning till och dessutom den
antiostrogenbehandling man rekommenderade, da tumdren ansags vara dstrogenkanslig.

Jag funderade pa hur en stralning av mina for 6vrigt friska celler skulle paverkas och ta
skada under en sadan stark paverkan. De eventuellt kvarvarande cancerceller skulle successivt
dé medan aven friska celler skulle skadas. Efter ett studiebesok pa radiumhemmet bestamde
jag mig for att saga ja till stralbehandling. Jag akte till och fran den stora kanonen under 5
veckors tid. Behandlingen tog inte lang tid men resorna var betungande och stralskadorna
visade sig vartefter.



Under tiden l&ste jag om alternativa behandlingar i bocker som; "Mina forkladda gudar” av
Arne Reberg och "Kaérlek, medicin och mirakel” av Bernie Siegel. En annan bok i amnet var
Resan av; Brandon Bates.| dessa bocker fanns tips om Iakning och behandling av annan
karaktar. Har stod bl.a. att lasa om det mistelpreparat jag redan Iatit satta in i form av
Iscadorsprutor som skrivits ut av en antroposofisk lakare i Jarna.

Jag hade tagit sprutorna en tid. Jag som inte tidigare kunde se pa nar man tog blodprov, hade
nu via min husldkarmottagning, lart mig att sticka mig sjalv 3 ggr i veckan med uppehall for
helgen. Under stralningen fick jag emellertid en sadan kraftig reaktion att jag blev tvungen att
gora ett uppehall. Jag var daremot forhallandevis pigg under hela hosten och blev till skillnad
fran andra inte ens forkyld. Mistelpreparatet héjer bl.a. immunforsvaret och 6kar
motstandskraften mot sjukdom i cellerna.

Nu hade jag bara att ta stallning till om jag skulle sétta in det antiéstrogenpreparatet man
rekommenderade. Svara beslut att fatta och min kloka pappa undrade om jag inte bara skulle
lita till doktorns order. Jag forsokte forklara nagot som jag inte sjalv forstod, namligen att jag
sjalv vill veta vad som hander i min kropp. De tabletter jag skulle ta under 5 ar, skulle
blockera formagan att ta upp Gstrogenet i kroppen. En process som kan jamfaras med
klimakteriet som jag annu inte riktigt kommit in i.

Blodstortningar, svettningar, vallningar, flytningar och stérd somn var inte precis vad jag sag
fram emot. Har haft somnproblem forr och reagerat kraftigt pa medicinering sa jag vet vad
min kropp brukar tycka om sadant. Ringde en bekant som varit lange i cancerbranschen och
undrade vad han hade att sdga om saken. Han sa att om jag ville leva sa lange som majligt sa
skulle jag ta preparatet. Efter mycket 6vervagande borjade jag ta medicinen. Gjorde ocksa ett
besok hos en dverlakare, Eva von Trampe pa Sofiahemmet som 6vertygade mig att det bara
var bra att jag dessutom tog ett antidepressivt preparat sedan 5 ar. Detta preparat skulle
minska biverkningarna, havdade hon.

Jag kande inte mycket av nagra biverkningar och det var ju skont. Hade daremot hittat en ny
liten knol i mitt andra brost som jag ganska omgaende fick ett ultraljud pad. Man konstaterade
att det bara handlade om en fettknél och att jag kunde andas ut. Min lakare tyckte att jag
dverdrev och stallde konstiga fragor. Han menade att det inte hade kunnat bildas en ny cancer
sa snart. Sjalv hade jag just traffat en kvinna som drabbats av tva brosttumorer bara inom
loppet av en kort tid. Hon hade opererat bort bada tva.

I och med alla mina funderingar och tvivel kom jag i kontakt med hogsta chefen for all
brostcancervard i Sthims lan. Jag fick en tid hos dr. Jonas Berg som tog emot i fluga och var
ytterst frustrerad 6ver att han inte fatt min journal &n. Han lugnade dock ner sig da han fatt
journalen i sin hand och kunde méta mig som patient. Han blev dock upprord igen, da det
saknades ett varde i min journalrapport efter operationen.

Detta varde skulle det visa sig var viktigt med anledning av den medicin jag fatt. Om detta
varde var positivt, sa hade jag fatt fel medicin. Han lovade att faxa efter ett besked sa snart
som mojligt. Jag fick en ny tid. Han kande inte den lilla knélen, da jag precis haft mens och
brosten var ojamna och svara att undersoka. Vardet heter R2 Noy.



Efter min vistelse pa Vidarkliniken hade jag mitt lakarbesok hos doktor Berg inbokat. Det
blev i och for sig installt och skots fram en vecka. Det var nagon konferens i Nice och jag
undrade om jag inte kunde fa félja med. Veckan darpa var jag anyo pa dr. Bergs mottagning
pa KS. Han hade ny fluga och ny frustration. Journalen fanns men den har gangen saknades
det vérde han latit skicka efter. Lakaren pa Danderyds sjukhus hade aldrig mottagit hans
forfragan, visade det sig. Han bad mig verkligen om ursakt och beklagade det hela, sakert 5

agr.

Den hér gangen hittade han i alla fall den lilla knélen som enligt dr. Berg var ca; 2 mm och
litet svar att kanna. Men han sa att han forstod vad jag menade nér jag reagerat pa upptéackten.
Om det nu skulle visa sig vara en cancertumor hade vi i alla fall upptackt den i tid den har
gangen. Det var ungefar sa har jag kande den forsta, forra hosten innan jag hittade den storre
tumoren. Nu kunde det dock inte goras en punktion pa KS direkt, utan jag fick vanta pa en
remiss till Danderyds sjukhus ,inom ett par veckor. Vidare skulle Dr Berg ringa mig om det
saknade vardet, snarast mojligt.

Jag ar tacksam for att jag har varit sa angelagen i det har fallet att jag har fatt traffa en lakare
som faktiskt tar min oro pa allvar. Kan man upptacka tumarer i tid sa ar det ju battre &n om de
hinner vaxa till sig och kanske sprida sig vidare till lymfsystemet. Vidare tog Dr Berg fram en
forskarrapport fran USA, dar man sag ett samband med intag av antidepressiva preparat och
antiostrogenmediciner. Man menade i rapporten att medicinerna kanske kunde paverka
varandra, sa att de blev overksamma. Kanske darfor jag inte fick nagra biverkningar och i sa
fall at de antiostrogena medicinerna i onddan.

Alla dessa ldkarbesok och funderingar kring hélsa och sjukdom, medicinering och recept hit
och dit, gor en trétt. Kroppen ar hela tiden installd pa forsvar av nagon form och man ska
dessutom hinna med att jobba sa gott det gar. Sa ska man halla sig igang och tréna sa att man
orkar med och inte far andra nya sjukdomar. Det &r ett heltidsarbete att vara sjuk. Det var
darfor jag var sa tacksam och glad 6ver att fa komma till Vidarkliniken. Jag sag fram emot det
och hade ordnat med allt hemma, sa att sonen pa 17 ar skulle klara sig sjalv med hund, skola,
jobb och fjallvistelse. Hade vidtalat litet back-up i form av f.d. svdrmor, pappa och grannar.

Packade mina klader, mediciner och litet bocker i min lilla bil och styrde kosan séderut. Det
var inte forsta gangen jag var i Jarna och varje gang behover jag bara narma mig Sodertélje,
sa kanner jag ett inre lugn sprida sig i min kropp. Sattet att leva i Jarna tilltalar mig. Det &r
mycket lugnare och vénligare éverallt. Jag har lunchat darnere och lyssnat pa samtal vid
borden och erfarit helt unika diskussioner som handlar mer om hur man har det och hur man
mar, &n hur mycket man har att gora eller ska hinna med.

Det ar ocksa vanligt att grupper av manniskor kommer in med nagon eller nagra
utvecklingsstorda i slaptag och de ar med som en naturlig del. Inom antroposofin kallas dessa
maéanniskor for VIP- Very Important Person och man réknar med dessa manniskor inom den
socialterapi man bedriver. Man hejar och stannar och pratar med till synes vilt fraimmande
maéanniskor. Man cyklar, eller promenerar i storre utstrackning och jag tycker tempot &r lagre
an i t.ex. Stockholm.

Pa den lokala restaurangen ar det sjalvklart att man far litet av det och litet av det om man
har svart att vélja bland ratterna .Man blir bemétt med ett leende och i butiker, t.ex. Weleda &r
alla sa vanliga och hjalpsamma. Ingenting kanns konstigt eller onédigt att fraga om. Det &r



bara att stalla fragor sa far man ett lampligt svar. Man blir lyssnad pa som méanniska. Man blir
ofta tillénskad en trevlig dag med mening.

Pa Vidarkliniken:

Val framme, far jag i receptionen en nyckel till mitt rum och blir hjalpt med min packning
fran entrén. Nej, jag ska inte bara, det gor en skoterska at mig. Jag far ligga i det basta rummet
med utsikt mot det 6ppna landskapet. Fonstret gar Iagt ner sa man har fin utsikt mot naturen.
Fargerna ar milda och ljuset fran de specialdesignade lamporna diskret. Hela fargsattningen
av Vidarkliniken &r i milda pasteller. Korridorerna ar inte raka, utan litet vélvda, allt for att
skapa en behaglig stdamning av inbjudande karaktér.

Jag blir mott av den skoterska som hade hand om min mamma, nar hon lag dar, kommer vi
pa efter att ha pratat litet. Hon &r liksom alla skoterskor, mycket vénlig. Jag far information
om allt som hander pa kliniken, lakare, skoterskor, telefonnummer, mattider etc. Redan da jag
kommer in blir jag ombedd att stdnga av min mobil, vilket jag hade rdknat med och inte ser
som nagon belastning, snarare tvartom. Det finns ingen radio, ingen TV, eller video. Inte
heller det ser jag som nagot problem, da jag aldrig ser pa TV hemma heller. Besok kan man fa
nar man vill men helst pa helgen, da det inte &r nagra behandlingar.

Dags for forsta maltiden: vegetarisk lunch med soppa, huvudréatt och te pa maten. Lunchen
bestar av mycket rakost och dessutom mjolksyrade grénsaker. Det galler att stoppa i sig sa
mycket nyttigt som mojligt. Jag &ter inte sa mycket kott, sa det vegetariska koket passar mig
utmérkt. Dessutom har jag valt en mjolkfri kost som jag senare far hjalp med att balansera.
Hér serveras den vegetariska kosten med fisk en dag i veckan och &gg lika ofta. Dessutom
serveras 28 specialkoster, av olika slag varje dag till lunch och middag. Specialkosterna
serveras pa brickor med namn sa att alla kan fa avsedd kost for sitt behov. En véldigt
engagerad kock forelaser en kvéll om kosten, olika sddesslag och nyttigheten i brdd. Det
serveras ca: 4 olika sorters nyttigt brod och hart brod till frukost, lunch och middag. Brodet
bakas pa Salta kvarn ('sedan 1964 ) som ligger i narheten och en del bakas i koket.

Maten dr lika god varje dag och framforallt kdnns det som himmelriket att bli serverad bara
det nyttigaste och b&sta man kan tdnka sig. Efter maten &r det vila med leveromslag for att
framja matsmaltningen. Oftast somnar jag och det kanns nyttigt pa nagot vis att ”sova pa
maten.” Vi far dven lyssna till en dietist som pratar kost med oss och svarar pa fragor. Hon
presenterar ocksa en hel del kokbocker.

Jag far ocksa traffa en dietist som gar igenom mitt kostintag under en hel dag och som tipsar
mig om vad jag kan éta, da jag utesluter mejeriprodukter. Jag far listor med mig hem och tips
om hur jag ska &ta for att faktiskt ga upp i vikt, da jag ligger litet under min vikt. Tips pa
nyttiga mellanmal och palagg, frukost, lunch och middagstips
Nar vi val blivit introducerade till rutiner, mattider, terapier etc. far jag traffa min lakare. Vi
far borja med att torka upp en utspilld vas pa golvet.

Hon kryper helt lugnt ner pa golvet och hjélper mig att torka upp det utspillda vattnet. Vi slar
oss ner vid bordet framfor fonstret. Hon gar igenom mina behandlingar jag kommer att fa och
tar blodtryck, samt gar igenom tidigare tagna prover som jag ej fatt svar pa annu. Vidare gar
hon igenom de sprutor jag tidigare borjat ta men avbrutit efter stralningen. Hon undrar om det
ar nagot jag vill tillagga och sager att det &r bara att séga till om det &r nagot jag behov



r. Efter det samtalet far jag ocksa traffa en skoterska som gar igenom ytterligare saker och
undrar om det ar nagot jag glomt att beratta. Det visar sig att det ar en hel del jag glomt och
skoterskan lovar att komplettera till doktorn. Kéanns skont att de ar sa noga med mig och
kollar upp allt.

En av andemeningar med den atroposofiska lakekonsten &r just den att man ser holistiskt pa
sjukdom och l&kning. Man dr inte en sjukdom i deras dgon, man dar en manniska som har en
sjukdom. Det galler att hjélpa individen att hitta sin egen férmaga till lakning. Vidare sitter
man vid bordet och ater och ingen pratar sjukdomar eller diagnoser. Det star en liten skylt pa
varje bord som talar om att vi bor tanka pa att alla inte uppskattar att prata sjukdomar.
Sjalvklart kommer man in pa det ibland och de som tycker det &r ok gor det i alla fall. Vi har i
storsta utstrackning valdigt trevligt vid vart bord och vi blir som en liten familj, dar man forst
presenterar sig och valkomnas eller valkomnar beroende pa hur lange man varit dar. Folk
kommer och gar, sa det blir hela tiden nya ansikten vid borden.

Vi fattar tycke for varandra och det kanns naturligt att krama om de som aker och att sjalv
bli omkramad nar man lamnar Vidarkliniken, efter en eller tva veckor. Vi har ocksa samkvam
pa kvallarna med musik och berattande pa programmet, framfor en sprakande brasa. En man
ar duktig pianist och vi har en sangkvall tillsammans. Alla som vill bidrar med sitt kunnande
for att hoja trivseln. Det blir diskussioner och en del smaelaka kommentarer, nar vi lar kanna
varandra val. Allt &r dock med respekt och forstaelse for varandras olika sjukdomar och
vandor det for med sig att vara som manga svart sjuka. Det rader en karvanlig anda.

Vi har alla specialkomponerade terapier att folja. Dagen borjar kl. 7 med medicin och
provtagning, injektioner etc. Antroposofiska mediciner delas ut och skolmediciner intas pa
egen hand. Temptagning sker for egen maskin och sprutorna far jag ocksa klara pa egen hand
och nu tar jag dem i magen istéllet for i brostet. Efter mediciner och sprutor ska man vila. Det
vilas dver huvud taget mycket pa kliniken och sa &r det varmt.

Det ar varma tacken, varmeflaskor och varma fotbad. Jag har problem med huvudvark och far
da senapsfotbad som botemedel. En skoterska undrar nér jag vill ha mitt fotbad och vi
kommer 6verens om en tid.

Hon kommer intassande pa avtalad tid med den doftande senapsblandningen och ror ner
blandningen i det lagom varma vattnet. Jag sanker ner mina fotter upp till vaderna och blir
omlindad med en filt, for 12 min njutning i tystnad. Det mesta sker under tystnad,
skoterskorna ror sig likt gaseller i ultrarapid och deras hander &r likt smekningar pa en
barnkind. Efter de 12 min kommer skéterskan intassande igen och tar den handduk som téckt
mina knan och tar upp ett ben i taget och torkar fotterna sa varsamt som vore de av glas.
Sedan far jag vila en stund. Likadant ar det med de beninsmorjningar jag far med rosenolja for
att sova gott. De &r utforda med yttersta varsamhet och en kénsla som ger efterklang lange
lange.

Jag har en spand nacke och efter det att jag patalat detta blir jag ordinerad nackinsmorjning.
Nar passar det mig att fa behandling? Samma kanslighet, samma latta respektfulla beroring,
varsamma hander som smeker in lavendelolja tills jag néstan faller i trans och det &r dags for
ny vila. Jag tror att jag ar sa nara paradiset som jag aldrig tidigare varit. Avspanningen fran
nacken sprider sig till resten av kroppen och gor nytta for hela mig. Jag sover oftast gott pa
natterna och pa lunchvilan.



Nu har ocksa terapierna satt igang i form av lakeeurytmi, en rorelseterapi med vitaliserande
inverkan pa olika organfunktioner. Man gor olika rorelser for att starka eller bryta ner och
forandra funktioner i kroppen. Jag njuter av att utfora de olika rérelserna som paminner en del
om den gi gong jag brukar trana. Jag och ldkeeurytmisten haller pa ungefar en halvtimme. Det
ar till synes sma rorelser och det ar inte anstrangande. I en rorelse kanner jag valdigt starkt
dess paverkan av min kropp och jag faller strax i grat. Efter lakeeurytmin ar det dags att vila
igen. Jag har max tva terapier pa fm. och max 2 pa em. Massage ar ytterligare en behandling
jag far ett par ganger i veckan.

Massagen kallas Presselmassage, efter en tysk lakare som utvecklade tekniken pa sina
medfangar under kriget. Han fick sa goda resultat pa sina medfangar att de blev skickade pa
arbetslager, for att de var sa starka. Massagen utfors pa ben, hofter, baken, respektive pa
nacke, rygg, bal. Den forsta massagen var sa kraftig att jag fick svart att sova pa natten. Sov i
princip inte en blund. D& hade massoren ocksa tagit i ordentligt. Bra, tankte jag, da far jag ur
mig litet gammalt skrdp. Det var mycket som hande i min stackars kropp och infor den sista
massagen, sa jag faktiskt ifran att hon skulle ta det litet forsiktigt. Det var bara tva dagar till
hemférd och jag orkade inte rota langre ner i mitt i inre.

Det fanns aven rytmisk massage och ? att fa och alla fick den massage som lampade sig bést
for individens behov. Det gick dven att fa bad av olika slag och patienter som var dar med
reumatism fick ligga inlindade i enrisrokta filtar i en timme med en timmes vila efterat. Dessa
patienter upplevde mycket positiva resultat. Alla antroposofiska oljor och mediciner ar
baserade pa naturliga, eteriska oljor, eller Orter, samt mineraler. Jag ater t.ex. e- vitaminer,
Evidon och C-vitaminer i hdga doser, samt ett leverstarkande preparat, Vitis-comp. Allt for att
starka upp kroppens naturliga forsvar och lata den egna kraften hjalpa till att bekampa
sjukdom och ohalsa.

Omgivningarna kring Vidarkliniken &r inbjudande bade vad géller den arkitektoniska
utformningen av bebyggelsen i omradet, samt de olika biologiska anlaggningar som finns. Det
ar fascinerande att skada de speciella I6sningar man anvant sig av vid byggandet av t.ex.
studenthemmet Tallevana eller Terrakotten. Har finns ocksa Vita Huset som byggdes om med
en tillbyggnad av Bruno Liljefors som dopte om det till Wigwam, da han levde har i borjan pa
seklet. Har finner man en liten handelstradgard, dar det odlas biodynamiska gronsaker som
saljs i den lilla gardsbutiken. Har kan man kopa ekologiska produkter och ost fran Nibble
Gard.

Jag hade sett fram emot att fa malning som en terapi och satt i den vackra ateljén och
blandade farger och malade lager pa lager pa det terapipapper som man anvander. Det &r ett
papper som gar att blétlagga sedan det torkat och mala pa igen flera ganger. Effekterna blev
harliga och sjalvfortroendet vaxte mer och mer. 3 ggr i veckan fick jag mala, en timme per
gang. Det var ca: 6 st. at gangen som malade, alla med sina olika projekt. Tystnad radde i
lokalen och man kommenterade inte varandras arbete namnvart. Aven den har terapin kandes
av och jag blev trott och vilade efterat.

Vi var ett par stycken som gick ut och gick ocksa nar det passade. Det finns underbar natur
utanfor knuten och skogen ligger helt nara. Nu var det ju full vinter sa en dag skidade jag pa
angarna runt omkring, i stralande sol. Jag skrattade hogt for mig sjalv, sa njot jag av
upplevelsen. Isen lag tjock och manga var ute och gick eller skidade pa den. Sjalva holl vi oss
i vasskanten, eller pa klippor som vette ut mot isen. Det var tyst och bedévande vackert. Vi
sag en del faglar, bl.a. spillkraka och liten hackspett. Det kandes starkt att vara sa nara



naturen, vilken har en enormt lakande formaga. Jag kramar ett trad och later ljuset lysa upp
mitt ansikte, nar jag vander upp det mot solens stralar.

Kvallarna var lugna och angenama med stillsamt samkvam framfor brasan. Vi tittade ocksa
pa malningar tillsammans med bildterapeuten och analyserade tillsammans bl.a. "Molnet,”av
?En kvall var det d&ven uppvisning av eurytmielever i den stora konserthussalen pa
kulturhuset. Det var en fascinerande forestéllning i bade rorelse, farg och musik. Vi gick dit i
den kalla kvéllen och hem 6ver gérden pé skolomradet, Orjanskolan. De smé laga
parklyktorna lyser upp var vag som leder fram till Vidarkliniken. Kvallarna blir tidiga for min
del, jag lagger mig senast kl. 23. 00 och féar en god natts somn tills det ar dags for
temptagning, spruta och medicinering.

Frukost serveras kl. 8.00 till 9.00 och oftast ater jag vid 8.30. Det ar olika sorters grot att
valja pa och en massa nyttigt att str6 éver, sdsom mandlar, pumpakarnor, katrinplommon,
lingonsylt, honung, dppelmos m.m. Flera sorters brod och palagg, samt the i variation som
frukt, ort, Yogi, Roiboos, Earl Grey. Man ska dricka olika sorts the fick jag lara mig, svart,
gront, vitt, rott, ort etc. Kaffe forsoker jag undvika framfor allt pa morgonen, utan haller mig
till en kopp pa dagen. Kaffe far vi bekraftat ar det ingen som borde dricka. Juice finns det
ocksa, apelsin, grape frukt och sa en bréddryck som ska vara valdigt nyttig.

Dietisten gar runt vid varje maltid och informerar vad de olika ratterna innehaller. Vi har
ocksa formanen att ha en kokboksforfattare vid vart bord, hon har ocksa skrivit om
mjolksyrning av gronsaker. Hon heter Anne-Lise Schoeneck och &r en harlig personlighet
som tillfér mycket matnyttigt vid maltiderna. Det hon inte vet om vegetarisk kost och
matlagning ar nog inte vért att veta. Hon ser ut som hélsan sjalv och ses ofta promenera runt i
omgivningarna. Vi har en annan dldre kvinna vid vart bord och ocksa hon ser halsosam ut och
ar harligt vital. Vi ger och tar, alla vid bordet har ndgot att bidra med som forhojer var ande
och det var lange sedan jag skrattade sa mycket med vilt fraimmande méanniskor.

Maltiderna ar fester och vi drojer ofta kvar i matsalen langt efter det att vi &tit fardigt. Vi har
sa trevligt och sa mycket att dela med oss av. Lunchvilan vantar och omslaget,
varmvattenflaskan och den lilla tuppluren. En del har besok att ta hand om och da far man
sitta litet avsides vid bord, s att man inte blandas med patienterna.

Jag har ett besok av tva kompisar som kommer ena sondagen och ett besok av en gammal
slakting fran Sodertélje som kommer andra I6rdagen. Vi gar till kulturhuset och Linas Kafé,
dar vi sitter framfor brasans sprakande och talar om gamla tider. Mot en lavégg sitter &ven jag
och en bekant och lapar sol, forsta I6rdagen, da vi tror att varen ar pa vag. Det droppar fran
taken och snén smalter undan. Men kylan haller i sig och det snéar mer och varen later vanta
pa sig och Kung Bore haller sitt grepp om naturen. Det gor det hela bara annu vackrare och
man vill ut bara for att se spar i snon och hur solen lyser pa istappar och snokristaller. Pa
kvéllen ar det manen som star for upplysningen. Tidigt pa morgonen &r ddet gudomligt
vackert i soluppgangen.

En liten vag gar genom skogen och féljer man den kommer man genom skogen med vackra
hoga trad och s& smaningom fram till vattnet som nu ligger fruset. Det &r bedévande vackert
och skont att sitta i solen i den kalla vintern men val pakladd blir det en totalupplevelse som
gar in under huden. Vader och natur laker oss sakta men sékert fran insidan. Detta i



kombination med att terapierna gor sitt och paverkar oss i positiv riktning ger en stor
utdelning i tillfrisknande. Det gar bara inte att fortsatta ma daligt i den har kombinationen av
omhandertagande och naturupplevelser. Hela individen paverkas pa ett satt som &r svart att
beskriva for en oinvigd.

Sista lordagen har vi en gemensam gruppeurytmi. Vi &r en grupp pa 32vuxna personer som
inte k&nner varandra men som tillsammans sveper fram dver golvet och gor de rorelser som
eurytmilararen visar. Vi formerar oss i ringar och gar in i, respektive ut ur ringen och ror oss
efter basta formaga. Det kanns sa uppbyggande och vi bade skrattar och grater, da nagra har
svart att hanga med. Efterat infinner sig ett lugn och en tillfredsstallelse som drojer kvar.

De tva veckorna gar fort och det borjar bli dags att aka hem. Sista séndagen gar vi i kyrkan
och sitter i solens stralar och lyssnar pa préastens ord om att inte utsatta sig for frestelser och
att livet ar fullt av provningar. Nagot som jag ar val fortrogen med och har stor erfarenhet av.
Bade vad galler frestelser och prévningar. Det blir en liten svang in pd ICA i Jarna C for att
inhandla litet nyttigheter att ta med hem. Det géller att halla i de goda vanor vi skaffat oss
darnere i hdlsans hogborg.

Vi packar vara vaskor och plockar undan sparen pa vara rum. Innan dess har jag haft ett
avslutande samtal med min lakare och checkat upp allt med mediciner, varden etc. sa att jag
ska klara av allt hemma. Koper en varmvattenflaska och sémndroppar att ta till da jag ska
forsoka sluta med min antidepressiva medicin, efter 5 ar. Far goda rad om hur jag ska ga till
vaga. Jag far aven recept pa det hjartomslag jag haft till natten, bestaende av lavendelsalva.
Har ocksa ett avslutande samtal med sjukskdterska som onskar lycka till med allt och undrar
om det &r nagot sarskilt jag vill fraga eller undra Gver.

Det kénns bra med dessa samtal och under vistelsen har det varit rond en fm. i veckan. Vi
sager adjo och pa aterseende till vara nya vanner och hoppas aterse en del av dem. Det kanns
karleksfullt och tacksamt att aka darifran och att ta farval. Vi har fatt med oss sa mycket pa
vagen in i det gamla vardagslivet. Det galler att halla i vissa nya och béttre rutiner och komma
ihag kanslan av att se till sitt eget basta och tanka pa vad som &r bra for just mig. Detta géller
inte bara mediciner, kost eller motion. Det galler i alla livets val som paverkar vart
valbefinnande direkt eller indirekt.

Jag styr kosan hem och hittar hemmet i gott skick, blommor pa bordet och en liten lapp med
"Véalkommen hem, mamma” pa. Sonen har tagit hand om hem, hund, mat, skola och sig sjalv.
Jag har fatt ta hand om bara mig, en favor som jag inte ar alltfor van vid, da jag de senaste 20
aren mest tagit hand om andra i min narhet. Det ar dock aldrig for sent att borja och skapa nya
positiva rutiner och tankar om sitt eget valmaende. Dessa tankar blir som ringar pa vattnet och
sprids inte bara i din direkta narhet, utan till fler och fler om du later andra inspireras av ditt
nya sétt att leva. Ett satt som gagnar din hélsa och gor sjukdom till friskhet, som skapar en
mer positiv livssyn och bringar dig ett langt innehallsrikt liv.



