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Tidslerse

Tidslerne er en forening for nysgerrige, aktive can-
cerpatienter. Patienter, som selv vil have indflydelse
pa egen situation, og som gerne vil vide mere om de
muligheder, der findes indenfor savel komplementar
som konventionel behandling.

I Tidslerne arbejder vi for en positiv og dben dialog
mellem alternativ/komplementaer behandling og det
etablerede sundhedssystem - kun hvis der skabes
abenhed og gensidig forstdelse, kan vi som patienter
fa den bedste behandling.

Vores primere formadl er at varetage patienternes
interesser og satte disse i centrum. Gruppen af pa-
tienter er ingen ensartet eller homogen gruppe, men
preget af mangfoldighed. Foreningen arbejder ud fra
den verdi, at det enkelte menneske er unikt. Dette
betyder, at hver enkelt ma finde sin egen vej. Hvad
der virker og er godt for den ene patient, behover ikke
at virke eller veere godt for den anden patient.

Tidslerne er ogsa aktive internationalt, som medlem
af European Cancer Patient Coalition, hvor vibl.a. ar-
bejder pa at sikre den bedste praksis i behandlingen,

med lige adgang til behandlinger i EU for alle kraeft-
patienter i Europa.
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Vi er meget taknemmelige og dybt bezeret over, at
Kgl. Skuespiller Ghita Nerby er blevet protektor for
Kraeftforeningen Tidslerne. Det betyder fantastisk
meget for os, at Ghita Nerby vil std i front sammen
med os i kampen for at skabe bedre betingelser for
kraeftpatienter i Danmark.

Vi har den store glaede, at kunne byde Pernille
Nyhuus velkommen som kredsansvarlig i
Nordjylland. Som medhjzelpere har Jette og Poul
Ejlersen meldt sig. Der er allerede flere foredrag pa
bedding.

Arhus Kredsen og Sydjyllandskredsen har netop faet
nye kredsansvarlige henholdsvis Eghon Engelund
og Marilene Klein. Velkommen ogsa til Eghon og
Marilene.

I sidste blad annoncerede vi flere 3 dags selvhjaelps-
og genoptreningskurser. Der har vaeret meget stor
segning til disse, hvorfor vi allerede er godt i gang
med at arrangere nye kurser med overnatning til
efterdret tillige med 3 nye kurser i Tankefeltterapi
(TFT) med Lars Mygind og Hanne Heilesen over 2
dage fordelt rundt i landet. Vi gentager ogsa kursus
i Metasundhed, da der var flere tilmeldte i vinteren
2012/13 end der var pladser til, og vi har fiet mange
nye medlemmer. Kurset holdes denne gang pd Fyn.
Derudover er flere kredse rigtig aktive med bade
foredrag og genoptraeningskurser. Se de mange
spendende tilbud i bladet og pa www.tidslerne.dk

Kirsten Dahl-Sgrensen er nu ogsd ansvarlig for
foreningen hjemmeside, som lobende bliver
opdateret med aktiviteter rundt i landet.

[ Helse, der udkommer den 3. juni har man fokus pa
cancer. Der er en artikel om Peter Kapke og Budwig
kuren, ligesom Helse omtaler Tidslerne i Nyt fra
Helse.

Har du lyst til at deltage i det frivillige arbejde i
Tidslerne pa den ene eller anden made, sa kontakt
formand@tidslerne.dk eller Tel. 86 11 32 44

Af bestyrelsesformand
Mai Nielsen

Status maj 2013: vi er nu 1341 medlemmer (mere end
30 % fremgang siden vi nedlagde sekretariatet), og vi
har nu 1227 venner pa Facebook.

Tidslerne er en uafhangig patientforening i en
forrygende udvikling og fremdrift, og som der er
steerkt brug for. Kraeftbehandlingen i Danmark kan
blive meget bedre. Vort hab er, at det etablerede
system vil orientere sig mod udlandet, hvor man

i stigende grad kombinere den traditionelle og
komplementare behandling, med meget positive
resultater til folge.

Mai Nielsen, formand for
Kreeftforeningen Tidslerne

Tidslerne 2013/2 - juni 3



Af
Anette Harbech Olesen

for sundhed og balance

Sadan sikrer du dig dine omega 3 fedtsyrer

Omega 3 fedtsyrer er vigtige, og har stor betydning for
vores sundhed. De indgar som vaesentlige komponen-
teriet utal af kropslige processer, og er faktisk livsvig-
tige for os. Vi kan i modsatning til de fleste andre typer

fedtstoffer ikke selv danne dem, derfor skal vi helst

spise lidt omega 3 hver eneste dag.
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Mennesker, der er helbredsmaessigt udfordrede, kan
med fordel ofre indtaget af omega 3 fedtsyrer saer-

lig stor opmaerksomhed. Ofte er der nemlig tale om
mangel pa disse vaesentlige fedtstoffer og muligvis
ogsa ubalance i forhold til andre typer fedtstoffer. Det
kan have stor indvirkning pa vores helbred og indre
biokemi, da kroppen nu engang arbejder bedst, hvis
disse fedtstoffer er tilgeengelige i en uspoleret form

og i et velatbalanceret forhold. Omega 3 fedtsyrer har
tillige antiinflammatorisk effekt, og da inflammation
eller betaendelse er involveret i udviklingen af stort set
alle velfeerdssygdomme, sd er det endnu en vaesentlig
arsag til at sikre sig tilstraekkeligt af disse gode fedt-
stoffer.

Vi kan spise os til omega 3, som primeert findes i fisk,
i fiskeolie, i horfre og hampefre. Men omega 3 fedtsy-
rerne er sarte, de tdler ikke lys, ilt og varme, sd harsk-
ner og odelegges de, og dermed kan de miste deres
sundhedsfremmende egenskaber. Derfor er det slet
ikke ligegyldigt, fra hvilke kilder vi far dem, og hvor-
dan vi behandler og eventuelt tilbereder dem. Her

er 3 gode rdd til, hvordan du kan sikre dig livsvigtige
omega 3 fedtsyrer i hverdagen:

1) Herfre og hampefro er gode kilder til omega 3
fedtsyrer og er dermed gode at fd ind i vores kok-
kener. Spis lidt kvaernede herfre hver dag i mys-
lien eller bland en god herfre- eller hampefroolie
i smoothien, i salatdressingen eller i yoghurten.
Sidstnaevnte form kan veere serligt velegnet, hvis
man er udfordret af kreft. Det er vaesentligt at hol-
de sig for gje, at anvendes der kvaernede herfre og
herfre- eller hampefroolie, sa skal der spises storre
maengder af disse olier, end hvis det er fisk eller
fiskeolie, der er de foretrukne kilder. Der skal cirka
fire gange sd store mangder horfre og hampefre
til i forhold til fisk eller fiskeolie for at opna sam-
me gode effekt. Horfro og hampefreolie kan ogsa
med fordel ledsages af en daglig multivitamin/
mineral pille af hgj kvalitet. Det fremmer dan-
nelsen af de enzymer, der indgdr i omdannelsen
og anvendelsen af fedtsyrerne. Jeg kan anbefale
herfre- og hampefroolier fra Nyborggaard, der har
en gkologisk produktion her i Danmark, og det er
produkter af meget hgj og stabil kvalitet.

www.nyborgaaard.dk

2) De fleste foretraekker at supplere en til to daglige
spiseskefulde herfre- og hampefre med en skefuld
flydende fiskeolie, og det kan vaere en rigtig god
ide. Mange fiskeolieprodukter pa kapsler er dog
desverre harske allerede pa kebstidspunktet, og
derfor kraever det, at man er kritisk og kraesen i
sine valg af fiskeolieprodukter. Harske fiskeolier
er ikkesunde. Heldigvis findes der ogsd gode og
stabile fiskeolier pa markedet, og det ser umiddel-
bart ud til, at det er lettere at holde flydende olier
stabile frem for fiskeolier pa kapsler. For os som
forbrugere er det ogsa lettere at lugte og smage,
om olierne er harske, ndr de er pa flasker. Jeg kan
p.t. anbefale enten flydende Eskimo 3 eller Nordic
Natural cod liver oil. Olierne skal opbevares pd kel
og har begraenset holdbarhed efter dbning.

3) Ilebet af ugen kan du supplere din mad med sma
fisk som sardiner, ansjoser, grreder, redspzetter el-
ler gkologiske laks. Det er de fede fisk, der har det
hgjeste indhold af omega 3 fedtsyrer, men det er
ogsa de fede fisk, der i fedtvaevet opbygger de hoje-
ste niveauer af tungmetaller og dioxiner og andre
kemiske stoffer fra de forurenede verdenshave.
Derfor skal ogsa indtaget og udvalgelsen af fisk
ngje overvejes og prioriteres. Heldigvis er det mu-
ligt at kebe sma fisk og okologisk opdreettede fisk
i Danmark. Du kan lzese meget mere om omega
3, om fisk og fiskeolier pa min hjemmeside www.
madforlivet.com, hvor du ogsd kan abonnere pa
mit gratis manedlige nyhedsbrev om mad og sund-
hed.

For mig er det vaesentligt, at de gode omega 3 fedtstof-
fer integreres som noget helt naturligt i den daglige
madlavning. Her er et par forslag og gode opskrifter:

1. Brugdine kveaernede horfre i morgenmyslien eller i
Acido yoghurt med beer.

2. Lav en leekker morgensmoothie og tilszet til sidst
herfre- eller hampefroolie eventuelt ledsaget af
lidt hampeprotein, sd har du et fuldtdaeekkende
maltid.

3. Laven leekker dressing, hvor du blander Skyr eller
fareyoghurt med hampefroolie og masser af kryd-
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derurter, finthakket redleg, citronsaft og salt og
peber. Denne dressing kan du bruge over kartoffel-
eller sildemadden eller over salater eller grensager.

colibuketter. Server en god dressing af herfro- eller
hampefreolie tilsat citronsaft, salt og peber samt
krydderurter til.

Den kan holde sig i keleskab i et par dage, hvis du

har et teetsluttende lag over. 5. Spis fisk et par gange eller tre om ugen, eksem-
pelvis gkologisk erred eller laks og tilbered dem
skdnsomt ved max. 160 grader. Gi' dem eventuelt
5-10 minutter ekstra, end du ville have gjort ved en

. Lav engang imellem en god frokost salat med
ansjoser, kartoffelskiver, redleg og dampede broc-

Hjemmelavet
mysli

4prs.
2 dl grovvalsede, gkologiske havregryn
2 tgrrede abrikoser i sma stykker

2 terrede dadler i sma stykker

1 handfuld rosiner

2 tsk. kanel

Lige inden servering tilsaettes:

4 spsk kvaernede horfra

8 hakkede mandler

6 hakkede valngdder

Ingredienserne blandes og spises til
f.eks. Acido yoghurt tilsat baer og frugt
eller sammen med mealk, rismalk
eller mandelmzlk med frugt ved siden
af, athaengig af hvad du foretraekker.
Du kan lave myslien i storre portioner
og gemme, og sd hver dag tilszette
kvaernede herfre samt hakkede mand-
ler og valnedder.

Hvorfor skal herfre kvaernes?

Hvis du ser pa, hvordan herfra er konstrueret, sa vil du opleve, at skallen pa det lille frg er sa kraftig, at selv din
mavesyre ikke kan oplgse den. Det siger lidt om, hvor sarte de fedtstoffer, der befinder sig i freets midte, er. De er
fra naturens side vaeldig godt beskyttede netop mod ilt, lys og varme. For at fa gavn af de sunde indholdsstoffer,
ma du derfor ngdvendigvis kvaerne harfrgene. Erfaringerne viser, at en lille kaffemalle er det bedste redskab til det.
Nar frgene er kvaernede, sa skal du spise dem straks, ellers kan fedtsyrerne harskne. @nsker du at anvende harfrag

i bagveerk, sa er det fint, men du skal her bruge de hele harfra. Pa denne made far du en god fibereffekt ud af dem,
men ingen omega 3 fedtsyrer af betydning.
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hejere temperatur, men ved ikke at tilberede dem der star pa supermarkedernes hylder i klare plastfla-

for hardt eller varmt, bevarer du flest mulige af sker eller blandes i bagerbred, bagemix, margariner
fiskenes sunde omega 3 fedtsyrer. ialle varianter, feerdigretter og mayonaisesalater.
Disse fedtstoffer kan det betale sig at gd i en stor bue
Ved at integrere disse sunde fodevarer i din daglige udenom. Ligesom det kan betale sig at se kritisk pa sit
madlavning, sd bliver det hurtigt en vane at sikre indtag af malkeprodukter og okseked.

sig det rette forhold af fedtstoffer og at undvaere de
darlige, manipulerede og edelagte olier. Det er dem,

Denne opskrift pd smoothie "to-go" kan anvendes som et fuldtdaekkende maltid sdvel morgen som aften, og den
indeholder savel de sunde fedtstoffer som godt protein og energirige kulhydrater. Og sa smager den fantastisk.

Power Smoothie "TO-GO”

2prs.

1 kop blabzer

1 kop hindbaer

1 stykke agurk uden skreel

1 spsk. Radbedekrystaller eller en lille redbede
1avocado

2 banan

Lidt ingefeer

Lidt vanillepulver

Persille

1 skive citron med skreel

Lidt ris-mandelmzelk og/eller vand.

Det hele blendes grundigt. Du kan fint supplere med 1-2 spsk.
herfreolie, hampefreolie eller Udo's Choice samt lidt hampepro-
tein, sa har du et fuldtnaerende maltid. Det er hurtigt at tilbe-
rede, og du kan tage det med dig i bilen, hvis du har travlt. Husk
at blende frugt, baer og grent forst og derefter tilsaettes olie og
proteinpulver forsigtigt. Valger du at tilsaette olie, skal du drikke
smoothien med det samme.

Anvend gkologiske ingredienser, sd undgar du unedig kemi.

Anette Harbech Olesen
er forfatter til bogen Syv sunde
skridt og blogger om mad og
sundhed pa
www.madforlivet.com.

Hvor meget skal jeg spise hver dag?
Det erindividuelt, hvor meget omega 3 vi har

behov for hver dag, det afhanger af situation,
aktivitetsniveau og arstid. De fleste kan dog med
fordel indtage cirka1-2 spsk. kvaernede herfra, 1-2
spsk. hampefraolie samt 1spsk. fiskeolie af hgj
kvalitet hver dag i kombination med fisk cirka tre
gange om ugen.
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Af Carsten Vagn-Hansen
Laege,
sundhedskonsulent

Antioxidanter

kraeft

MANGE KRAFTLAGER FRARADER deres patienter at
tage antioxidanter sammen med kemoterapi, ud fra
antagelsen af, at det netop er oxidation med dannelse
af skadelige frie iltradikaler, der draeber kraeftcel-
lerne under strdlebehandling og kemoterapi. Men
dels peger tidligere studier pa, at frie radikaler spiller
en vigtig rolle for opstdelsen af cancer, og at antio-
xidanter, der edelegger de frie radikaler, hjalper

til at undertrykke cancer. Cancerceller kan ogsa selv
overproducere frie radikaler, og de kan sende signaler
som fremmer yderligere ukontrolleret cellevaekst.

Det peger bl.a. et studie pa Johns Hopkins Medical
Institutions pa. Dette studie er publiceret i Science, 14
marts 1997.

KAMPEN B@LGER FREM OG TILBAGE, sd det kan veere
svaert at fa en sikker udmelding om, hvad der er rig-
tigt og forkert. Der er for lidt forskning i virkningen
af kosten og antioxidanter i forhold til risikoen for at
fa kraeft og i kraeftbehandlingen, blandt andet fordi
langt de fleste penge til forskning i kraeft og dens
behandling gar til forskning i aggressive behand-
lingsmetoder som kemoterapi, stralebehandling og
kirurgi. Der tegner sig ogsd et mere og mere klart bil-
lede af, at mange videnskabelige studier af kraeft ikke
er til at stole pa, da de er betalt af og manipuleret af
medicinalindustrien.

VIDEN OM NATURLIGE NARINGSSTOFFER I KOSTEN 0g
kosttilskud og deres virkning pa kreftceller er der
efterhanden meget af, men den nar ikke frem til lee-
gerne, da uddannelsen pa dette omrade er for ringe.
Kraeft ma i dag regnes for en kronisk sygdom, hvor
der er gode muligheder for at heemme eller stoppe
kreeftvaeksten med naturlige og uskadelige metoder,
der styrker kroppens selvhelbredende kraefter.
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Hvad er oxidation og antioxidanter?

Oxidation betyder iltning eller forharskning. Oxidati-
on i kroppens celler kan til en vis grad sammenlignes
med jern, der ruster. Det er en elektro-kemisk reak-
tion, som medferer skader pa cellernes "kraftverker”,
mitokondrierne. Det kan resultere i svaekkede og syge
celler samt skader pa de vigtige proteiner, der udger
cellens arvemasse og styrer cellens funktion - vores
DNA. Resultatet kan blive svaekkelse af cellen eller
omdannelse af den til en kraeftcelle, evt. celleded. Alt
det, som haammer oxidationen, kaldes antioxidanter.

Ved omsaetningen af ilt i kroppen dannes der hele
tiden frie iltradikaler, der er iltmolekyler, hvor en af
elektronerne, der forekommer parvis i iltmolekylet,
er trukket ud af iltmolekylet. Et iltmolekyle med en
uparret elektron bliver til et frit radikal. Derfor ma
iltmolekylet "stjaele” en anden elektron for igen at
blive komplet. Det gor det ved at stjele elektronen fra
andre molekyler i de naere omgivelser, for eksempel
fra mitokondrier, DNA, fedt og proteiner i blodet. Nar
molekyler far stjalet elektroner, kan de enten ga til
grunde eller selv blive til frie radikaler. Der kan saet-
tes en farlig kaedereaktion i gang med en kaskade af
skader. Antioxidanterne afbryder de frie radikalers
kaedereaktion.

De frie radikaler angriber alt i kroppen, bade uden

for og inden i cellerne. De angriber blandt andet ogsa
LDL-kolesterol og forharsker det ved lipid-peroxide-
ring. Sa saetter det sig inde i pulsdrerne som drefor-
kalkning, da kolesteroloxider er giftige. Oxideres -
forharskes - LDL-kolesterol ikke, skader det ikke, men
returnerer til leveren.

De frie radikaler angriber altsa ogsa cellernes DNA og



gor det ligesom melaedt. Men cellerne har en raekke
enzymer, som hele tiden arbejder pa at reparere DNA
og opretholde cellens sundhed. Mineralerne selen,
zink, kobber og mangan indgar i disse enzymer. Ska-
des DNA, @ndrer det struktur, muterer og kan blive
til kraeft-DNA, men meget tyder pd, at vi ved at sikre,
at vi har nok af alle neeringsstoffer i kroppen kan fa
kreeft-DNA og dermed cellerne til at bliver normale
igen. (Mutat Res 2001 Sep 1; 480-481:85-95).

Straling af enhver art sger meengden af frie radikaler,
ogsa solstrdling, hvilket medferer mutationer, og det
kan ende med hudkreeft, for eksempel modermaerke-
kraeft. Ogsa aldringen kan fremmes ved mangel pa
antioxidanter.

Behovet for antioxidanter stiger steerkt med udsaet-
telsen for fremmede kemiske stoffer. Tobaksreg in-
deholder flere tusinde kemiske stoffer og sldr 14.000
mennesker ihjel hvert ar i Danmark, blandt andet pa
grund af kraeft. Pa danske arbejdspladser bruges der
op mod 100.000 kemiske stoffer, vores luft, mad og
vand er fyldt med dem, og de fleste bruger leegemidler
uden at vaere klare over, at de ogsa er med til at danne
frie radikaler.

Antioxidanter i kraeftbehandling

Forsgg med dyrkning af kraeftceller uden for krop-
pen har bl.a. ogsd vist, at et ekstrakt af kerner fra
rode vindruer kan haemme vaeksten af kraeftceller af
forskellig art, samtidig med at normale celler vokser
bedre. Redvin i moderat maengde kan ogsd heemme
kraeftceller. Det er indholdet af stoffet resveratrol, der
er en kraftig antioxidant, der har denne virkning. Et
studie har vist, at kombinerer man med gurkemeje
(curcumin) og selen virker det endnu bedre (Kilde:
Kongresrapport fra American Association for Cancer
Resarch april 2002).

Der er kun ganske fa studier, der har vist, at antioxi-
danter kan gribe forstyrrende ind i kraeftbehandling.
Det er kun fa uden-for-kroppen studier - reagensglas-
forseg - der har stottet det. Tveertimod har C-vitamin
vist sig at forbedre effektiviteten af kemoterapi hos
dyr og i forseg med menneskelige brystkreeftceller
uden for kroppen. En modificeret form for A-vitamin
har ogsa arbejdet synergistisk (forstaerket hinandens

virkning) med kemoterapi i reagensglasforseg. En
oversigt over forskning pa omrddet (Cancer Treatment
Rev 1997;23:209-40 [review| konkluderer, at man ikke
behever at undga antioxidanter af angst for, at virk-
ningen af kemoterapien forstyrres. En god oversigt,
der konkluderer det samme er: "Antioxidants in can-
cer therapy: Their actions and interactions with onco-
logic remedies,” Alt Med Rev 1999; 4 (5): 304-329.

De to naturopatiske laeger Lamson og Brignall har
gennemgaet 93 studier og kun i tre tilfaelde fundet et
studie, hvor et enkelt antioxidant nedsatte virknin-
gen af kemo- eller stralebehandling. (Alt Med Rev,

1999; 4(5): 304-329).

Den amerikanske kraeftforsker Kedar Prasad har i
2003 gennemgdet emnet "Antioxidants in cancer care:
when and how to use them as an adjunct to standard
and experimental therapies” (Antioxidanter i om-
sorgen for kraeftramte: hvornar og hvordan skal man
bruge dem som supplerende hjaelp ved standard- og
eksperimentelle behandlinger).

Han foreslar en aktiv ernaeringspolitik ved cancerbe-
handling, der inkluderer hoje doser af mange natur-
lige antioxidanter i kosten samt stoffer afledt af dem
som en hjalp i standardbehandlingen, hvilket kan
forbedre virkningen af denne ved at oge virkningen
af behandlingen og nedsztte giftvirkningen af den.
Efter behandlingens afslutning skal kraeftramte fort-
saette med lavere doser af antioxidanter samt endre
deres kost og livsstil for at modvirke tilbagefald af
kraeftlidelsen.

En oversigt over 50 forseg med i alt 8.521 kreftramte,
der brugte en raekke kosttilskud sammen med kemo-
terapi og stralebehandling, viste, at antioxidanter og
andre naringsstoffer ikke greb ind i behandlingen,
men ggede effekten, nedsatte bivirkningerne og be-
skyttede normale vav. 3.738 patienter, der tog antio-
xidanter havde oget overlevelse. (Altern Ther Health
Med 2007 Jan-Feb; 13(1): 22-8).

I et italiensk studie i 1996 fik 30 patienter med hjerne-
svulster enten stralebehandling eller hormonet mela-
tonin, der er en kraftig antioxidant. Overlevelsen var
hejere i gruppen, der fik melatonin.
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Et finsk forseg har vist, at behandling med antioxi-
danter i kombination med kemoterapi og bestraling
forleengede overlevelsen af patienter med smacellet
lungekraft i sammenligning med de fleste offent-
liggjorte resultater af behandling med kombineret
kemoterapi og bestraling alene (Anticancer-Res. 1992
May-Jun; 12(3):599-606).

I Danmark har Knud Lockwood m.{l. i en omdiskute-
ret undersegelse vist, at ud af 32 kvinder med bryst-
kreeft, der havde spredt sig, var der ingen, der dede

i studieperioden (forventet 4), ingen viste tegn pa
yderligere spredning, der var forbedret livskvalitet,

og seks patienter viste delvis remission (tilbagegang
af kreften). Behandlingen var med store doser af en
raekke antioxidanter, blandt andet Q10 300 mg dagligt
sammen med et tilskud af zink, selen og mangan.

Forhindring af skader

En vaesentlig ting, som antioxidanter ogsa kan ud-
virke, er en nedszattelse af risikoen for skader pa DNA
i sunde celler. De kemiske midler, der bruges ved ke-
moterapi, er serlig slemme til at danne frie radikaler,
der ikke blot rammer kreftceller, men ogsa kroppens
sunde celler, og skader mere end de gavner. Blandt
andet oges risikoen for ny og mere aggressiv kraeft.
Ofte i form af akut leukaemi, som ikke sjeldent op-
treeder fra 4-5 ar efter behandling af den oprindelige
cancer.

Antioxidanter modvirker ogsa iltning af fedtstoffer,
hvilket heemmer kreeftcellers vaekst, og kemoterapien
virker kun pa hurtigt voksende kraeftceller. Antioxi-
danter, fx E-vitamin, kan pa denne made oge kemote-
rapiens virkning. Selen modvirker, at kraeftceller un-
der kemoterapi udvikler resistens mod kemo-midlet.

Cantaloup melon indeholder et meget sterkt antio-
xidant, som styrker kroppens forsvarsmekanismer
mod kreeft og oxidation (forharskning) af cellernes
"kraftveerker” (mitokondierne), fedtet i cellevaeggene
og blodet.

Flavonoidet genistein fra sojabenner har vist sig at
kunne gge ophobningen af visse kemomidler i kraeft-
cellerne, og et andet, quercetin, har vist sig at age
flere kemoterapeutikas giftvirkning pa kreeftceller.
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Der mangler dog stadig kliniske studier af disse stof-
fers virkning pa cancer kemoterapi.

dget virkning af kemoterapi

I en omfattende gennemgang af problematikken ved-
rorende ernzering og cancer konkluderes det, at et til-
skud af antioxidanter til kosten kan vaere en sikker og
effektiv made at oge virkningen af kemoterapi mod
cancer. Patienternes livskvalitet kan blive forbedret
ved at supplere kosten med antioxidanter, som ned-
saetter eller forebygger bivirkninger af kemoterapi.

Japanske forskere har i et dobbeltblindt forseg vist,

at en kombination af de tre antioxidanter E-vitamin,
C-vitamin og N-acetyl cystein virkede beskyttende
mod kemoterapifremkaldt hjerteskade uden at heem-
me virkningen af kemoterapi. Det ville vere dejligt,
hvis danske kreftleeger og kraeftforskere i hajere grad
ville interessere sig for antioxidanter.

Selen er en vigtig antioxidant, der heemmer udviklin-
gen af kreeft, iser brystkraeft og prostatakraeft, men
ogsa andre kraeftformer. Desuden forhindrer selen, at
kraeftceller udvikler resistens (modstandskraft) mod
kemo-midler. Behovet er 200 mikrogram organisk
selen. De fleste danskere mangler selen, da indholdet
idansk jord er meget lavt, og vi ikke spiser ret meget
fisk og skaldyr mm. fra havet. Ved behandling af
kreeft kan man godt tage 500 eller op til 1.000 mikro-
gram organisk selen dagligt i en periode, sammen
med fx 2 gram curcumin. Svenske forskere har vist,
at denne kombination haemmer kraeftvaekst og far
kreeftcellerne til at bega selvmord.

Kost mod kraeft

Alti alt taler utrolig meget for at kombinere kraeftbe-
handlingen med forst og fremmest en sund kost med
rigeligt af gront og frugt samt med tilskud af antioxi-
danter. Ved at give flere forskellige antioxidanter ska-
bes der en synergi - et samarbejde mellem antioxidan-
terne, der forstaerker virkningen af hinanden. Det er
dog ikke nogen god idé at overdrive med noget, heller
ikke antioxidanter, og det er som grundlag bedst at
vaelge dem i naturlig form som en del af en sund og
tilstraekkelig kost.

Forst og fremmest md man serge for at fa en sund og



vel afbalanceret kost med mindst 600 gram frugt og
gront hver dag. Tilskud af de enkelte antioxidanter
kan hjaelpe, men de kan ikke klare det alene. Friske
gronsager og frisk frugt er det bedste, og hvor det

er muligt gerne gkologiske varer. £bler, baer og log
indeholder fx quercetin, og tomater lycopen. Man
ber ogsa forsege at undga kemiske stoffer sd meget
som muligt, og serge for at holde sig til det sunde
fedt, som fx herfreolie, olivenolie og fiskeolie samt
kempenatlysolie, foruden det fedt, der findes i gron-
sagerne. Det er vigtigt at undga sukker, margarine og
planteolier som sojaolie, majsolie, vindruekerneolie
m.fl., dade fremmer inflammation. Det samme geel-
der for jern, som oxiderer og kraeftcellerne elsker.

Sammenfattede kan man konstatere, at antioxidant
netvaerket med dets mange stotter holder kroppens
celler og kroppen selv i god stand, modvirker aldring,
oger modstandskraften mod cancersygdomme og
hjerte-kredslebslidelser samt er gode for hjernens
funktion og modvirker demens.

I det engelske leegetidsskrift The Lancet var der den
27. januar en ledende artikel, der slutter sdledes: "Det
er pa tide, at laegerne giver plads for og rum for mu-
ligheden af, at ernaringsprodukter (vitaminer, mi-
neraler, kosttilskud) kan have vardifulde virkninger
i behandlingen, og at de (legerne) genvinder deres
trovaerdighed i den brede befolkning”.

Principielt er det, at kreeftramte ikke der af deres
kreft, men af underernzring og darlig ernaering med
mangel pad vigtige naeringsstoffer, inkl. antioxidan-
ter.

Carsten Vagn-Hansen, lege og sundhedskonsulent

"Nar diagnosen er kraeft” af Inge Kellermann

"Kost mod krzft” af Richard Beliveau og René Gingras

Det kan anbefales at lzese folgende bager:

"Sund kost, fer, under og efter kraeftbehandling” af Anette Harbech Olesen

"Kraeft er ikke nogen sygdom. Det er en overlevelsesmekanisme” af Andreas Moritz
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HOMOOPATI

Historisk

Homeopati er et medicinsk system, som blev grund-
lagt af den tyske leege Samuel Hahnemann for mere
end 200 dar siden. Homeopater har derfor en meget
lang og grundig erfaring med at ordinere de homgo-
patiske midler. Hahnemanns teorier om sygdomme,
og hvordan de kan athjzelpes er beskrevet i “De kroni-
ske sygdomme” (1835) og Organon (1842).

Der er en lang historisk tradition for at behandle
cancer homeopatisk bl.a. fordi homeopati blev ud-
viklet pa et tidspunkt hvor datidens konventionelle
behandlinger ikke kunne stille meget op imod cance-
ren (Oettmeier and Reuter 2003, Scholten 2006). I de
senere ar er der kommet gget fokus pa homeopatisk
cancer behandling bade i Europa, Indien, Sydame-
rika og USA (Reichenberg - Ullman and Ullman 2004,
Rostock et al.2011).

Den homeopatiske metode hviler pa observationer

og evaluering af hele symptombilledet, det som en
homeopat kalder "sygdommen”, som ses som et mon-
ster eller en tilstand og ikke en lokal eller biokemisk
sygdom, som er den gaengse opfattelse af sygdomme.
Homgopaten har brug for at forstd symptomerne,
som de opleves af patienten, og derfor er det homgo-
patiske interview meget vigtigt og meget omfattende.
(Bornhoft and Mathiesen 2011, Townsend 2004)

Hvordan foregar homeopatisk behandling?

Som patient vil man derfor opleve et besgg hos en
homeopat, som en samtale. Den forste samtale/kon-
sultation varer ofte to timer, og opfelgninger fra en
halv til en hel time. Samtalen handler om, hvorfor
man opseger homeopaten dvs. hoveddrsagen til besg-
get. Oftest er det en diagnose eller nogle ubehagelige
symptomer. Homgopaten sporger til mange sma de-
taljer f.eks. er det ikke nok at sige "jeg har kvalme”.
Homgopaten vil sperge "Hvor maerker du kvalmen,
hvornar har du kvalme, og har du bemaerket, hvad
der kan forarsage kvalmen, og hvad ger kvalmen bed-
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Af
Charlotte Yde

re eller vaerre?”. Homeopaten sperger til mange flere
ting; andre sygdomme, familiens sygdomstendenser,
sovn, psykisk velbefindende, praeferencer indenfor
temperatur og mad samt meget andet.

Det homgopatiske interviews formdl er en grundig
anamnese (sygehistorie), som under de nzeste kon-
sultationer udbygges, men ogsa bruges til at vurdere
i forste omgang, hvorvidt det homeopatiske middel
har stimuleret de selvhelbredende kreaefter og dernaest
bruges anamnesen til at vurdere helbredelsesproces-
sens udvikling. I tilfaeldet med kvalmen vil homeopa-
ten sporge, hvordan det gdr med kvalmen; om den er
vaek eller er mindre intens etc.

Nar klienten er gdet hjem, arbejder homeopaten vi-
dere med oplysningerne fra anamnesen. Der skal ta-
ges stilling til valg af homgopatisk middel, men ogsa
hvordan behandlingsforlabet skal tilrettelaegges, og
om der skal henvises til andre behandlere, det vaere
sig komplementzre eller konventionelle.

Homgopatiske midler.

Det homgopatiske middel bruges til at stimulere de
iboende selvhelbredende kraefter, som vi alle har.
Midlerne tilberedes af mange forskellige ting bl. a.
planter og grundstoffer fra det periodiske system.
Midlerne tilberedes pa homeopatiske farmacier i en
speciel proces, hvor midlerne bade fortyndes og ry-
stes kraftigt, sdledes at vandet baerer et menster af de
originale molekyler. Det kaldes potensering. Ved at
fortynde kraftigt undgas bivirkninger uden at virk-
ningen forringes.

Laes mere om de kraftige fortyndinger pa http://www.
homeopathyeurope.org/media/news/nobel-laureate-
montagnier-takes-homeopathy-seriously

Lighedsprincippet.

De homgopatiske midler ordineres efter lighedsprin-
cippet dvs. at symptomer, som et homgopatisk mid-
del kan forarsage hos en rask person, kan helbredes



| denne artikel kan du lzese om den historiske baggrund for
homgopati, og om, hvordan det opleves at ops@ge en homgopat.
Du kan ogsa laese om, hvad homgopati er mest brugt til i
forbindelse med cancer behandling. Derudover er der henvisninger

til mere information i en referenceliste.

hos en person, som har disse symptomer. F.eks.

vil en forgiftning med Nux Vomica pa dansk kaldet
"Braekned” give kvalme og trang til opkastning, som
om man har "temmermand”. Homeopater bruger
netop Nux Vomica til at behandle sdidanne sympto-
mer. Grundstoffet arsen tilberedes homeopatisk til
midlet "Arsenicum”, som er et stort middel mod aeng-
stelse og dedsangst.

Homgopati og cancer behandling.

I dag bruges homeopatien pa forskellige mader inden-
for cancer behandling afthangig af, hvad der er behov
for. I forbindelse med konventionel behandling til-
byder homeopater hjalp til opheling efter operation,
athjelpning af gener i forbindelse med kemo og hor-
monbehandling og statte til at klare de folelsesmaes-
sige udfordringer i forbindelse med kronisk sygdom.
Homgeopati er generelt brugt som et alternativt og
komplementart middel til at styrke patienteniat
overkomme almene medicinske bivirkninger, bade
fysiske og psykiske, og kan meget vel have betydning
i bade pleje og symptomkontrol af cancerpatienter
gennem sygdomsforlebet.

Homeopatiens virkningsmekanismer diskuteres ofte
og mange mener ikke det homeopatiske middel har
en effekt, fordi der ikke kan males aktivt stof i prae-
paraterne, ndr de nar over en vis grad af fortynding
og bankning dvs. over Avogrados’ tal. Det har fdet
mange faggrupper til at tillegge den homeopatiske
behandling effekt af andre arsager; placebo, samta-
len, intentionen et ritual osv. alt athaengig af hvilken
professionel baggrund den kritiske rost har. Gat selv
hvem der mener hvad. Svaret stdr nederst pa siden.
Homgopater har selv forsket i hvilke omrader, der har
betydning for en effektiv behandling med homeopati,
og Thompson og Weiss (2006) kom frem til, at hvis
man betragter en homeopatisk behandling som en
kompleks intervention, hvor der er non specifikke

og specifikke virkningsmekanismer, sa har non spe-

cifikke mekanismer som forventninger (placebo),
abenhed, interesse for body-mind konceptet, empati,
og narratologi (tid til historien) betydning. Af de spe-
cifikke virkningsmekanismer fandt man at selve det
homgopatiske middel og "homeopaticiteten” dvs., at
midlet var valgt rigtigt ogsa havde betydning.
Homgopati er ikke sd kendti Danmark, som i mange
andre lande, og det er mit hdb, at denne artikel kan
vaere med til at udvide kendskabet til den homeopati-
ske metode, sd den kan fd en storre plads i cancerbe-
handlingen herhjemme.

Jens Wurster (2007) tysk leege og homeopat med spe-
ciale i homgopatisk cancer behandling udtaler "Med
homagopatien har vi mulighed for at lindre bivirkninger og skader
fra kemoterapi og strdlebehandling, og ofte kan vi forlenge overle-
velsestiden betydeligt med god livskvalitet”.

Det rigtige svar: Leegen, psykologen, healeren, antropologen.
Homgopat Charlotte Yde har siden 2002 haft klinik i
Odense, og praktiserer ogsa i centrum af Kebenhavn.
Charlotte er medlem af Dansk Selskab for Klassisk Ho-
meopati, som er en registreringsberettiget forening,
dvs. at foreningens medlemmer kan RAB (Registreret
Alternativ Behandler)godkendes, ndr bestemte ud-
dannelsesmaessige krav er opfyldt.

Charlotte blev uddannet "naturopat” pa Hippocrates
Skolen i 1986, hvor hun fattede sa stor en interesse
for homeopatien, at hun i 1999 rejste til London for
at uddanne sig til homeopat BSc. pa University of
Westminster. I 2012 blev Charlotte feerdig med en
MSc. pa University of Central Lancashire med fokus
pa forskning og uddannelse inden for det homgopati-
ske omrade. Charlottes speciale handlede om cancer
patienters baggrund og erfaring med homeopatisk
behandling.

Referencer kan fas ved henvendelse til
redaktion@tidslerne.dk

I I B N
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Andedraet

Af Helle Hein

Maerk dit andedreet — maerk dig selv

Sat dig godt til rette. Luk gjnene halvt i og slip kae-
ben.

Laes langsomt

Meaerk, om du er afspeendt i hele kroppen.

Uden at endre noget: maerk dit dndedraet. Maerk,
hvor i kroppen du kan merke dit andedraet og meerk,
hvordan det foles...

Laeg maerke til om din vejrtraekning foregdr gennem
naesen eller gennem munden. Det er bedst, at du
treekker vejret gennem naesen - bade pa ind- og udan-
dingen.

”Invitér” din vejrtraekning til at blive mere rolig. Ma-
ske kan den blive dybere pd inddndingen og lengere
pa udandingen.

And ind dybt...

And ud laaangt...

Flere gange i roligt tempo...

Andind dybt... And udlaaangt...

Meerk igen hvor i kroppen, du kan marke dit ande-
draet og maerk, hvordan det foles nu... maske er der
forskel fra for...

Sid og mzerk din vejrtraekning sd leenge, du har lyst
lige nu. Du kan ogsd lytte til din vejrtraekning. Hvor-
dan lyder den lige nu...

Nar du er klar, kan du vende tilbage til nuet, og ga i
gang med artiklen.

Andedraettet er centralt for vores velbefindende. Det
forste vi gor, nar vi er fodt, er at traekke vejret ind,

og det sidste vi gor, inden vi der, er at dnde ud. Det
er ikke ligegyldigt, hvordan dit dndedreet flyder i den
mellemliggende periode - altsa lige nu.
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Maske kan du allerede nu maerke en forskel i dit eget
andedraet. Bare ved at lave en enkelt gvelse i kort tid.
Taenk, hvad du kan opnd, hvis du giver dit dndedraet
mere opmaerksomhed.

Skal vi laere at traekke vejret?

Jeg horer ofte den samme satning, ndr jeg fortaeller,
at jeg underviser i dndedrzaet. "Jamen vi traekker da
vejret alle sammen hele tiden. Det kan da ikke veere
sa sveert, at man skal undervises i det”. Mit svar er:
”jo, det er det for rigtigt mange. Ofte er det vores
moderne livsbetingelser, der ger, at mange af os ikke
bruger vor fulde dndedreetskapacitet, og derved kan vi
fa forskellige former for ubehag og gener”.

Vores livsbetingelser kan altsa gore det svaert at traek-
ke vejret helt ind og helt igennem. 1sa fald vilman
fole, at der kun er plads helt oppe overst i brystkas-
sen.

Pust ud

Ofte handler det om, at man ikke far pustet ordent-
ligt ud. Hvis du ikke kommer af med gammel luft,
kan du ikke traekke nok ny og frisk luft ind. Her er
det godt med ovelser, hvor der er fokus pa udandin-
gen. Det kan vare dybe suk, store og blede armsving
med uddnding pa slippet, lange seje uddndinger med
hjelp fra mavemusklerne eller bevaegelser med kraf-
tig udanding - alt sammen gerne med lyd pa.

Det kan for nogle vaere graenseoverskridende, men det
er bare om at komme i gang.

Andedraetsmusklen

For at fa godt fat i dndedraettet skal der arbejdes med
den store dandedraetsmuskel Diaphragma - se fakta
boks. Den skal naermest arbejde som en gople i mid-
ten af kroppen - ned i bughulen pd en indanding og



op i brysthulen pa udandingen. Den skal arbejde i met og far os med det samme over i den afspaendende
hele sin omkreds, sa du skal kunne mzrke den hele del af det autonome nervesystem; parasympaticus og
vejen rundt. Andedraetsmusklen skal levere 70 % af vi deemper produktionen af stresshormoner.
andedraetsbevaegelsen.

Andedratsmusklen
Diaphragma

Musklen har form som
en kuppel. Ndr den

er afspendt, hvalver
den sig op i brysthu-
len, og nar du treekker
vejret ind og musklen
spaendes, presses den
ned i bughulen.

Den masserer alle de
indre organer under-
vejs.

Musklen fylder hele
kroppens omkreds, og derfor skal du kunne
meerke din vejrtreekning bade i maven, i siderne
af kroppen og pa kroppens bagside.

Hvis den store dndedraetsmuskel ikke arbejder opti-
malt, kan det give oget belastning pa andedraettets
hjzelpemuskler, som er mavemusklerne, musklerne
mellem ribbene, hals og nakkemuskler samt bryst-
musklerne. Muskler der ofte er speendte. Hos nogle
af os kan det hjaelpe at arbejde med dndedrzettet og
fa aktiveret andedraetsmusklen mere og derved slippe
spendinger i f.eks. hals- og nakkemuskler.

Fordele ved god vejrtraekning:

God vejrtrening har mange fordele: Forst og frem-
mest giver det ro og fokus og virker stressnedsatten-
de. 5-10 dybe vejrtraekninger afbalancerer nervesyste-
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Det autonome nervesystem:

Det autonome nervesystem regulerer kroppens
indre funktioner bade under hvile og aktivitet.
Det regulerer funktioner som f.eks. hjertets ak-
tivitet, muskulaturen i tarmen og kroppens kirt-
ler, og fungerer automatisk, uden at man selv
bevidst kan kontrollere det.

Det autonome nervesystem bestar af to modsat
rettede nervesystemer: det sympatiske og det

parasympatiske nervesystem.

Det sympatiske nervesystem styrer binyremar-
ven og regulerer reaktioner pa vrede og frygt og
gor kroppen "kampklar”. Det vil sige, at det oger
hjerteaktiviteten, far pulsen og blodtrykket til at
stige, pumper blodet til musklerne, far blodsuk-
keret til at stige og udvider luftvejene og pupil-
lerne.

Det parasympatiske nervesystem fremmer de
reaktioner, som foregdr i hvile og genopbygger
kroppen. Det vil sige, at det seenker hjerteakti-
vitet, puls og blodtryk, fremmer mavetarmka-
nalens fordgjelse og kirtlers aktivitet, temmer
blere og tarm, og far pupillerne til at treekke sig
sammen. Det parasympatiske nervesystem har
desuden en styrende rolle ved forplantning.

Kilde: www.cancer.dk
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Andre fordele er klarere tankevirksomhed og storre
overblik, bedre fordejelse, bedre sevn, afbalancering
af syre/basebalancen samt bedre afgiftning. Og me-
get, meget mere.

Nogle af generne ved ineffektiv vejrtraekning samt
fordelene ved en sund og fuldbyrdet vejrtreekning vil
jeg belyse her.

Trak vejret gennem naesen

Vejrtreekning gennem naesen er at foretraekke. Luften
varmes op pa vejen mod lungerne, luften renses af de
sma fimrehdr, vi har i naesen og i hele luftvejen ned
til lungerne. Samtidig tilferes luften fugt. Derudover
dannes der et stof, Nitrogenoxid, i bihulerne. Nitro-
genoxid virker karudvidende. Det vil sige, at de bitte
sma blodkar, vi har i lungernes lungeblzrer, alveo-
lerne, udvider sig maksimalt, og det giver mulighed

for optimal udveksling og udnyttelse af luftens ilt.
Og sd stimulerer vejrtreekning gennem neesen den
afspaendende del af det autonome nervesystem, para-
sympaticus.

Andedrzettet tager tid

Nar du arbejder med dndedraetsevelser, skal du give
dig selv lov til, at det tager tid. Nogle gange reagerer
andedraettet hurtigt pa evelserne, andre gange er det

Stet dit andedraet - OPSKRIFT:

1fennikel
¥ gulerod
1stor handfuld brgndkarse

Dressing af:

% dl. olivenolie

saften fra en citron

sennep

revet ingefaer eller peberrod
evt. salt og peber

Tilberedning:

Skyl og rens grgntsagerne.

Snit fennikel og gulerod papirtyndt — maske pa et
mandolinjern. (pas pa fingrene)

Bland fennikel og gulerod og haeld dressingen over.
Salaten ma gerne traekke ¥ times tid.

Pynt med brgndkarse.

Dressingen tilberedes ved at blande ingredienserne sa
mangde, smag og kraftighed passer til dine gnsker.

Kan spises til bade fugl, fisk, benner og linser.

Drik te af mynte til.

Fennikelsalat med brgndkarse
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langsommere. Du kan ikke tvinge dit dndedrzet til at

vaere pa en bestemt mdade. Det, du kan gere, er, at in-
vitere dit dndedraet ind i evelsen og sd se, om det ikke
skulle have lyst til at folge dig.

Nogle dage er det nemt, andre dage er det svert. Men
du skal ikke give op ad den grund.

Andedrzettet arbejder dybt

Andedraettet arbejder bade via vores bevidsthed og vo-
res underbevidsthed. Med dndedraetsevelser inviterer
vi bevidst dndedraettet i en bestemt gnsket retning.
Disse bevidste gvelser vil ogsd pavirke vores underbe-
vidsthed. Maske netop derfor virker dndedraetsgvelser
sa dybt ind i kroppen.

Hvis du arbejder jaevnligt og stabilt med dit dande-
dreet, vil du stille og roligt maerke en forskel.

Rigtig god fornajelse

Meerk dit dndedraet hele vejen rundt.
Vikl et terkleede rundt om kroppen.

Helle Hein har som bevagel-
sespaedagog og massgr arbejdet
med dndedreettet i overioar.

De seneste ar har hun arbejdet
dybere og mere intenst med
andedrattet og afholder kurser,
foredrag og wokshops om ande-
dreettet.

Helle er tillige ernzeringsterapeut
D.E.T, RAB og antroposofisk homgopat og stetter
0gsa gerne andedrzettet ad disse veje.

Har egen klinik i Hellerup og er en erfaringsrig be-
handler, underviser og foredragsholder.

Se mere pa: www.heinh20o.dk

Traek vejret hele vejen ned i maven, ud i siderne og om til bagsiden.

Sddan at du skubber til terklaedet.
Meaerk om du har kontakt hele vejen rundt.

Strek dig! N\ 4
Straek skaber plads til }«
andedraettet og oger TN
bevidstheden i kroppen.
Gab og suk L7 5
Ahhhhhh

Saet dig godt tilrette.

Mezrk om din vejrtraekning
kan give luft og plads ind til
armhulerne. W\ My
Meark om det kan foles som ;' AL
om du er lige ved at lette. f/ \ l“, :
Maske er der forskel pa
siderne?

Rul fodderne over en bold.

@velsen vaekker lungerne og dndedraetsmusklen,
teender nervesystemet, oger blodcirkulationen
og bevidstheden af kroppen samt atbalancerer
spendingsbalancen i hele kroppen.

Saet dig godt til rette.
Send opmarksomheden
ind til dit dndedreet.
Meaerk dit dndedreet
-inddnding

- uddnding A
Forestil dig dit andedraet
som et “indre brusebad”,
der sprudler langs e
rygsejlen.
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TFT - se kursustilbud side 20

Af Lars Mygind

Bank dig rask

N\

A
)\

HELE MIT LIV HAR JEG VARET NYSGERRIG - UD OVER DET
SADVANLIGE. STILLET MANGE FLERE SPORGSMAL, END
JEG HAR KUNNET FINDE SVAR PA, OG SADAN HAR JEG DET
STADIG.

Livet er fyldt med mysterier. Som ung nyforelsket i
70’erne opdagede jeg, at der var tilsetningsstoffer i
maden, og at naturen er truet. Det forte til nye tan-
ker, nye valg. Det betod, at milje og baeredygtighed
blev vigtigt for mig, og det er noget af det, jeg stadig
breender for. Det begyndte med naturen og den ydre
rejse. Siden er det fortsat i mig selv som en indre
rejse. Hvad er bedst for kroppen? De sidste 25 ar har
viimin familie mere og mere kombineret sundheds-
vaesenet med andre behandlingsformer, som f.eks.
kostomlaegning, zoneterapi, massage og akupunktur.
For 16 ar siden i 1997 tog jeg et keempe spring ud i det
alternative.

i

NOGET AF DET, SOM ER VIGTIGT, ndr man begynder at
soge komplementaer eller alternativ behandling er, at
man selv betaler noget eller hele behandlingen. Det
betyder, man tager ansvar for sin egen situation pad en
anden mdde, end ndr behandlingen er gratis. At tage
stilling, er en af de vigtigste ting, man - i mine ojne -
kan gere for at blive rask.
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MIN BEVIDSTHED OG MIN KROP ER MIT ANSVAR. Jeg kan
soge rad og vejledning andre steder, men i sidste ende
er det mit ansvar. Det er ikke mit ansvar, hvad der

er sket med min krop indtil nu, men fra nu af, hvor
jeg er bevidst, er det mit ansvar. Mit ansvar er hvilke
valg, jeg tager.

SOM 29-ARIG GIK DET OP FOR MIG, AT JEG MASKE
KUNNE FORLANGE MERE AF LIVET. En psykolog pa et
lederkursus anbefalede samtaleterapi. Efter seks ar
med almindelig samtaleterapi sagde jeg stop. Helt
“tilfeeldigt” stodte jeg fa maneder senere ind i fri-
gorende dndedreetsterapi, som de folgende fem ar
virkelig forandrede mit liv. Naeste kvantespring skete
12002, hvor jeg stedte ind i tankefeltterapi (TFT),
som siden har varet mit vigtigste redskab til at skabe
personlig transformation for mig selv og andre. Hvor
andedraetsterapi nogle gange kan vaere som at skyde
med bind for gjnene, sa er TFT som at fd et kikkertsig-
te og en laserkanon. Samtaleterapi har aldrig veeret
det helt store for mig. I dag tror jeg pa, at det handler
om at finde problemet - ofte gennem samtale - heref-
ter fokusere pa det og forlese det med tankefeltterapi
uden for megen snak.

TFT ER MASKE VERDENS MEST EFFEKTIVE VARKT®]J til
at forlese gamle eller fastlaste folelser. Jeg kalder det
maske verdens bedste folelsesforlesende terapi fordi,
i forhold til hvor let det er at laere, og hvor meget

det kan hjzelpe, er TFT magisk. Man kan til og med
behandle sig selv med tankefeltterapi mellem even-
tuelle besog hos terapeuten. En datter af en af mine
elever behandlede sin veninde med succes som 4-arig.
Sd kan det ikke blive bedre i mine gjne. TFT er ikke
en komplet terapeutisk uddannelse. Man kan sige,
at TFT svarer til at fa en elektrisk skruemaskine, der
bdde kan bruges af en amater eller en topprofessionel




terapeut. Hvis skruen er sveer at fa i, s er det meget
lettere med en skruemaskine. Alle bliver bedre til at

skrue skuer i med en elektrisk skruemaskine, og alle
bliver bedre terapeuter med tankefeltterapi.

ITFT KOMBINERES SAMTALETERAPIEN MED LETTE BANK
pa visse af kroppens meridianpunkter. Tanken er den
lille energi, som er let at styre og kan lokke folelsen:
den store energi frem. Nar problemet (folelsen) er
fundet, vurderes ubehaget (folelsen) pa en skala fra
nul=intet ubehag, til 10=max ubehag. Derefter foku-
seres pd ubehaget i kroppen, mens forskellige meri-
dianpunkter stimuleres med en let banken, 5-25 bank
pa hvert punkt. Meridianerne kendes fra akupunk-
tur, kinesiologi og zoneterapi. Man vedbliver med at
banke, indtil ubehaget er vaek, eller man er tilfreds
med resultatet.

TFT/TANKEFELTTERAPI HAR MANGE FORMER 0g navne,

bl.a. EFT, emotionel frihedsteknik og tapping. Nogle
retninger gar op i, hvilken raekkefolge punkterne be-

rores, nogle gar op i brugen af visse ord og setninger.
Vi, Hanne Heilesen og Lars Mygind, gar op i naerveer,
vaeren og overgivelse i sessionen, og vi kombinerer de
forskellige retninger i vores uddannelse.

NAR VI HOLDER FOREDRAG OG KURSER rundt om-
kring i landet, er det ikke usaedvanligt at kroniske
tilstande opleses for gjnene af publikum og kursus-
deltagere. Jeg kan huske et foredrag i Stege, hvor en
@ldre kvinde melder sig, da jeg sperger, om nogen
har lyst til at blive behandlet. Kvinden har i 30 ar
ikke kunnet lofte noget pa grund af rygsmerter. Jeg
siger kaekt, at det skulle ikke veere noget problem.
Ubehaget er pa 101 kvindens ryg, og jeg gari gang
med at banke pa kvinden, mens hun fokuserer pa
ubehaget. I lobet af 15 minutter forsvinder kvindens
rygsmerter fuldsteendigt. Hun kan narmest danse
salsa, da hun gar tilbage til sin stol. Et dr senere
kommer et par op efter et andet foredrag og fortael-
ler, at kvinden fra Stege har stormet rundt og loftet
tunge ting, som om hun aldrig har bestilt andet lige
siden. Man kunne sige, at jeg har kureret hende,
men det vil veere mere korrekt at sige, at jeg blev
katalysator og vidne til, at hun helbredte sig selv.
Sadanne historier har vi naesten 2.000 af pa vores
hjemmeside www.mygind.dk.

S

: @mt punkt / OP 2 3
masseres 10-20 sek.

P3 hovedet / meridiankryds
Inderside af gjenbryn / traume
Yderside af gje / raseri

Under gje / angst - frygt

Under naesen / OP 3/ pinlig - flovhed
Under munden / skam
Kravebenspunkt / harmonipunkt
Punkt under armen / modstandskraft
Underside ribben / vrede

c
d:
(Y
f:
g:
h:
[B
J
k:

a: Handkant / OP1

I: Tommelfinger neglerod /
sorg-dedsangst

m:Pegefinger neglerod / skyld

n: Langfinger for enden / allergi

o: Ringfinger neglerod / allergi

p: Lillefinger neglerod / vrede

q: Handryg mellem lille og ringfinger /
smertepunkt - mirakelpunkt

MANGE EKSPERTER MENER, AT DE HAR EN FORKLARING
PA, HVORFOR TFT VIRKER. Alle de forklaringer, jeg har
hertindtil nu, vil jeg stikke en pind igennem. Nogle
siger f.eks. at det er placebo. Hvis det er korrekt,
hvordan kan det sd veere, at TFT virker pa skeptikere?
Andre siger, at det skyldes en elektrisk effekt, nar
kroppen bankes, men det forklarer ikke, at det ogsa
kan virke uden, at man bergrer huden, altsa blot ved
at man banker i luften over huden.

MIN FORKLARING PA, HVORFOR DET VIRKER PA SKEPTI-
KERE ER, AT DE IKKE ER VILLIGE TIL AT SIGE NOGET SOM
HELST POSITIVT OM DERES UBEHAG, med mindre det
virkelig ER vaek eller i det mindste vaesentligt forbed-
ret. Skeptikere er som regel gode til at fastholde pro-
blemet og fokusere pa ubehaget under behandlingen,
og det gor det lettere at lave en god TFT behandling.
Modsat kan det nogle gange veere sddan, at de, som er
optimister eller de artige klienter, nogle gange slip-
per ubehaget for hurtigt, inden det er helt vaek. Det
vil betyde, at problemet ikke er feerdigbehandlet og i
vaerste fald vil kunne fremprovokeres.

HvVIs DU VILLE HAVE SUCCES MED TFT, skal du veere fo-
kuseret og tdlmodig. Find et problem. Vurdér ubeha-
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get fra o til 10. Skriv tallet ned. Scan kroppen og find

ud af, hvor ubehaget er i kroppen. Fokuser pa ubeha- Lars Mygind,

get, mens meridianpunkterne bankes let. Der er en er forfatter,

seerlig protokol, som vi felger. Bliv ved med at banke, Master trainer i TFT/EFT og
indtil kroppen/ubehaget erio,o, eller til du foler dig METAsundhed/metamedicin

rolig i tankerne, fredfyldt i hjertet og let i kroppen.

Pa vores skole i Heilesen & Mygind uddanner vi tan-

kefeltterapeuter, EFT behandlere, METAsundheds-

konsulenter (metamedicin) og H&M Psykoterapeuter,

som kombinerer tankefeltterapi/EFT, METAsundhed,

regression og avanceret traumehealing i en 4-drig ud-

dannelse. I -

Tidslerne tilbyder i dette efterdr og vinter et 2 x 1dags grunduddannelse i tankefeltterapi/EFT. Der vil vaere 3 muligheder
rundt i landet: Nordjylland, Fyn og Hovedstadsomradet. Undervisere pa uddannelsen er Hanne Heilesen og Lars Mygind,
som begge har haft alvorlig sygdom tzet pa livet, og som begge har nydt den hjzelp TFT/EFT har givet i de svaere gjeblikke.

Spandende og meget givende selvhj=lpskurser
Tan kEfEItte I'api (TFT) med Lars Mygind og Hanne Heilesen som underviser

TFT er maske verdens mest effektive vaerktgj til at forlase gamle og/eller fastlaste felelser. Lars og Hanne kalder
TFT for maske verdens bedste falelsesforlgsende terapi, fordi den i forhold til, hvor let det er at lzere, og hvor meget
det kan hjzlpe, er magisk. Nar man far laert veerktejerne, kan man behandle sig selv, eventuelt mellem besagene
hos en TFT terapeut.

Kurserne finder sted 3 steder i landet. For at fa sterst udbytte af kurset afholdes det over 2 adskilte dage saledes, at
kursusdeltagerne far mulighed for at arbejde med teknikkerne mellem de 2 kursusdage. Inden kursets start vil der
bliver tilsendt en lserebog og DVD, der skal laeses og ses inden 1. kursusdag.

Kurserne afholdes:

Nordjylland: Hjallerup Idraetscenter, |draets Alle 1, 9320 Hjallerup
Mandage, den 30. september og 21. oktober 2013 fra kl. 11.00 til 18.00

Fyn: Severin, Skovsvinget 25, 5500 Middelfart
Tirsdage, den 5. november og den 26. november 2013 kl. 11.00 -18.00

Hovedstadsomrddet: Gentofte Bgrnevenners kursuslokaler, Smakkegardsvej 71, 2820 Gentofte

Tirsdage, den 21. januar og den 28. januar 2014 kl. 11.00 -18.00

Patientmedlemmer har fortrinsret. Deltagerbetaling kun kr. 300,-, husstandsmedlemmer kr. 500,- for begge dage
inkl. Izerebog, DVD og frokost.

Tilmelding snarest muligt og senest en maned fer kursets start, til Kirsten Dahl-Sgrensen, e-mail kd-s@mail.dk

eller mobil 2178 39 04. Tilmeldingen er farst geeldende ved indbetaling af deltagergebyret pa reg.nr. 6824 -
kontonummer 1 009 643. Inden kursets start vil der blive fremsendt deltagerliste med henblik pa evt. samkarsel.
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Enhedsterapi

Af
Kisser Bjerregard

EN H EDSTE RAPI HAR SET DAGENS LYS

| DAMNMARK

| oktober 2012 startede den 3-drig uddannelse i Enhedsterapi i Danmark med 40 deltagere.

Uddannelsen finder sted pa Fyn med Audun Myskja som underviser og

Kinesiologi-Akademiet som arranger af forlabet.

Hvor star enhedsterapi i forhold til den traditio-
nelle legevidenskab og i forhold til alternativ be-
handling?

Enhedsterapi onsker at bidrage til en integreret
medicin, som anvender det bedste fra en medicinsk-
videnskabelig platform suppleret med det bedste fra
komplementare metoder med vaegt pa det, men-

nesker selv kan gore, og foler er det vigtigste for den
enkelte. Der leegges veegt pa videnskabelige metoder
og redelighed i forhold til videnskabelig dokumenta-
tion, og samtidig leegges der vaegt pa det, der ikke kan
males og vejes: P4 menneskets dndelige natur og pa
vores egen evne til at fole sandhed og vide, hvad der er
rigtigt for os.

Uddannelsen i enhedsterapi

Enhedsterapi stiler imod at give en grundig oplaering
inogle af de vigtigste principper for forebyggelse og
egenomsorg, som man kender i dag, primaert rettet
imod den enkeltes egen aktivitet. Samtidig laerer man
enkle metoder, som man kan bruge terapeutisk med
andre.

Deltagere i enhedsterapiuddannelsen i Danmark er
hovedsagelig komplementzre alternative behandlere
med uddannelse i kinesiologi, zoneterapi, massage,
kranio-sakral terapi, akupunktur. Ogsa laeger, sygeple-
jersker, fysioterapeuter, ergoterapeuter mv. deltager
iuddannelsen. Falles for alle deltagere er den store
trang til at tilegne sig mere viden og flere feerdigheder
i energiforstaelse og i arbejdet med forebyggelse og
sundhed med en kapacitet som Audun Myskja som
underviser.

Hvem soger behandlingsformen enhedsterapi?

I praksis har det vist sig, at det er mennesker med

vidt forskellig baggrund, interesse og alder, der soger
enhedsterapi, men med visse faelles treek. De soger en
oplevelse af helhed i livet, mellem det dndelige og det
fysiske, mellem det indre og det ydre.

De er optaget af helbredelse, og ensker at laere, hvordan
de selv kan blive et instrument for en helbredende kraft
iverden. De ensker at forstd dette i sig selv og andre,
bade intuitivt og praktisk. De sgger bade en dyb folel-
sesmassig oplevelse og praktiske konkrete vaerktaijer.
Fra forste faerd bliver man i uddannelsen via praktiske
gvelser gjort bekendt med evelser, toning, terapeutisk
brug af stemmen til balancering samt terapeutisk bere-
ring, bevaegelser i auraen, som leser op for fastldsnin-
ger og energiovelser, man selv kan lave i grupper.

Tidslerne 2013/2 - juni 21



En ovelse alle kan have glaede af, er @VELSEN TIL AT GIVE SLIP PA NEGATIVITET:

Audun Myskja harisin bog: "Finn din indre kraft” denne gode gvelse til at slippe negativitet. Han siger selv, at
gvelsen er blandt de mest virksomme, han har afprevet. Fidusen er, at man bytter om pa den saedvanlige kobling
mellem andedrzet og armbevaegelse. Pa denne made kan man f.eks. opleve, at en negativ tilstand bliver "depolari-

seret”, altsa vendt til det modsatte pa et gjeblik.

e Staretop.

» Hold haendernei hjertehgjde med handfladerne
mod hinanden.

» Forestil dig, at du skubber negativitet ud pa en ind-
anding.

» Dinrette ryg feldes foroveri en vinkel pa 45 grader.

» Armene strekkes fremefter sa langt som muligt.

¢ Handleddet bgjes 9o grader, sa handfladerne ven-
der fremefter.

Skub negativiteten ud

”Leve med kreft. Hvordan styrke hap og livsmot”

I 2005 udgav Myskjas i samarbejde med Kreeftforenin-
gen i Norge bogen "Leve med kreft. Hvordan styrke hdp og
livsmot”. Generalsekreteer I Kreftforeningen Anne Lise
Ryel skriver i forordet: "Bogen giver god information
og vejledning med sigte pad at understotte den enkel-
tes mestringsevne, sd vi kan mede livets udfordringer
med styrke og tillid”. Audun Myskja understreger i
indledningen af bogen, at det ikke pastas, at de skit-
serede gvelser i bogen gor den kraeftsyge rask, men at
vi traenger til at vende vort engagement imod det, der
far os til at mestre sygdom, bzere lidelse pa bedst mu-
lige mader og vende de onde cirkler, der er opstaet ved
kroniske sygdomme. For uanset udfaldet af en syg-
dom vil kombinationen af faglig integritet og menne-
skeligt naerver veere det afggrende.

Som noget gennemgdende i Myskjas bogudgivelser
indeholder de uanset hvilke teorier de beskriver, des-
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* Beneneerrette, men knaeene ma ikke overstraek-
kes.

¢ Lad herefter heenderne bevage sig tilbage igen til
udgangsstillingen pa en udanding.

» Handfladerne vender opefter.

¢ Forestil dig, at du traekker lys, velsignelse, lettelse
og helbredelse ind med denne bevagelse.

* Gentaggvelseni2 gangeialt.

Treek lys, velsignelse,
lettelse, helbredelse ind

Begge tegninger er fra Audun Myskjas bog: Finn din indre Kraft.

uden ovelser, som styrker samarbejdet mellem og
afbalancerer krop og sind. I kapitlet "Hvad kan jeg
gore selv” er Myskjas egen kommentar til evelser til
bearbejdning af felelser: "En generel regel jeg har fun-
det i arbejdet med folelser er: Codtag det som er, og det som
er, forandrer sig. For de fleste af mine kraeftpatienter har
bevidstgerelsen af folelser veret vigtigst. En af dem
sagde: Jeg hari mange dr gdet rundt i en des af stress og under-
trykt fortvivlelse. Nu da jeg fik kniven pd struben, var det som om
noget vignede: Oplevelser og emotioner stod klarere for mig, som en
viden: Dette foler jeg! Det handler om at opdage, hvem jeg er.

”Kunsten i de”

I bogen Kunsten at dg, beskriver Audun Myskja ud fra
sin store erfaring med deende, bdde de fysiske faser,
som alle deende gennemgdr, og de smad ting, som
familien kan gere for den deende i de sidste faser.
Audun Myskjas beskrivelse af alle faserne indtil de-
den indtraeder, giver indblik i, hvad der egentlig sker



Audun Myskja, overlaege, Fellow i neurologisk mu-
sikterapi, forfatter, musiker, PH D. 12005 startede
han uddannelsen i Enhedsterapi i Norge og har
siden ledet den.

Audun Myskja har skrevet en reekke fagboger og
har vundet Den Norske Laegeforenings kvalitetspris
for arbejdet med musik i medicinen.

Uddannelsen finder sted pa Fyn med Audun Myskja som underviser og
Kinesiologi-Akademiet som arrangeor af forlebet

Se mere pd www.kinesiologi-akademiet.dk og www.livshjelp.no

I energimedicin er han bl.a. uddannet hos den
irske healer og meditationslarer Bob Moore i Dan-
mark og har specialiseret sig i forskningen over
sammenhzengen mellem krop og sind via lyd og
energi.

iden fysiske krop, og hvorledes den viden kan give ro
til de parerende gennem forlebet. Hertil kommer sa
de gvelser, som de pdrgrende kan hjalpe den deende
med, sdledes at den besvaerede vejrtraekning, de store
smerter og den uendelige treethed kan afhjaelpes med
ganske fd og omsorgsfulde smadtryk bestemte steder
pd arme og ben.

Audun Myskja fortaeller via historier om menneskers
deds - forleb, hvordan musik og enkelte sange sam-
men med det at vugge, gav ro og afklarethed hos den
deende. At musikken og sangene i en tidlig fase af
sygdommen, gav ekstra ro i timerne omkring selve
deden.

Hele bogen er gennemsyret af, at nerveer er det vig-
tigste i processen og det, som bestdr gennem liv og ded, er
kerligheden!

Forskningsnyt: Forskerne bag en ny norsk bog med
titlen Alternative Veie, Patienter med ekseptionelle syk-
domsforlep, peger pa, at det er det store arbejde, som
patienterne selv gar, - med sta@tte og hjzelp fra alternative
behandlere — der tilsammen har den helbredende effekt.
Vejen til bedring er individuel. Det, der er godt for én, kan
veere darligt for en anden. Bogen er blevet til pa baggrund
af Register for exceptionelle sygdomsforlgb (RESF), der er
registrereti NAFKAM - Nasjonalt forskningssenter innen
komplementaer og alternativ medicin. Se mere om dette
beundringsvaerdige arbejde pa www.nifab.no

e — ———

Mindeord

Det er med dyb sorg, at vima meddele, at vort
bestyrelsesmedlem, webmaster og medredaktgr
Tina Ehnhuus er afgdet ved deden den 27. marts 2013.

Kreftforeningen Tidslerne er mistet et helt
unikt og dejligt menneske, der pa rekord tid, fik
skabt en ny og meget inspirerende hjemmeside,
som har faet stor ros blandt vore medlemmer og
samarbejdspartnere.

Tina var ogsd som medredakter med til at skabe
den meget roste fornyelse af Tidslernes Tids-
skrift. Dertil kommer, at Tina undervejs, selv da
hendes kraefter begyndte at svinde ind, havde
overskud til at hjzlpe, vejlede og stotte andre

kreaeftpatienter. Vi er rigtig mange, der vil kom-
me til at savne Tina meget, forst og fremmest
som ven og menneske, men ogsa for hendes
store viden og indsigt i kraeftbehandlinger.
Vore tanker gar til Tinas familie,

som har mistet en fantastisk
mor og spendende

og dejlig egtefeelle. ki

/Zre vere Tinas minde.

P4 bestyrelsens vegn
Mai Nielsen
Formand
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Mine erfaringer fra

Af Eigil Andersen

Budwig Ku ren
spiserarskraeft

Den 19. juli 2012 fik jeg ved en endoscopi undersogelse
pa Horsens Sygehus, efter en periode med tiltagende
synkebesver, konstateret spisererskraeft i nederste
del af spisereret, samt at der var tale om en serlig
farlig kreeftform med tendens til hurtig spredning til
lymferne og andre organer. Laegerne ville derfor anbe-
fale en operation allerede i den felgende uge, hvor de
ville flerne den nederste halvdel eller mere af spisero-
ret + halvdelen af mavesakken, med efterbehandling
af kemo og evt. strdlebehandling.

I de folgende par dage leste jeg, hvad jeg kunne finde
pd nettet om de alvorlige folgevirkninger af operatio-
nen og de naevnte efterbehandlinger. Jeg besluttede
mig for at fraveaelge disse og i stedet soge alternativ
helbredelse.

Den eneste operation, jeg har modtaget, er indszet-
telse af en stent (metalrers net) nederst i spisereret,
som bevirker, at jeg ikke har synkeproblemer.

Gennem en bekendt med erfaringer pa omradet kom
jegiforbindelse med en kontaktperson i Kraeftfor-
eningen Tidslerne ved navn Peter Kopke, som jeg be-
sogte og havde en 3 timer lang samtale med.

Peter Kopke fortalte, at han herte om Budwig Kuren,
da han for 6 ar siden fik prostatakreeft, som havde
bredt sig til knoglerne. Tilstanden var sa alvorlig, at
han var opgivet af laegerne, som kun kunne tilbyde
smertestillende behandling. Strdlebehandlinger og
kemo havde han, ligesom jeg havde, takket nej til.
Han gik i stedet forst i gang med en C vitamin kur og
derefter med Budwig kuren og den tilherende kost-
plan.
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Han kunne efter fa uger begynde at mzerke bedring og
blev efterhanden fuldsteendig helbredt for bade pro-
stata- og knoglekraeft. Han indtager stadig Budwig
kuren + diverse vitaminer (se nederst pa siden) hver
morgen og middag for at hindre, at kreeften kommer
tilbage og har nu veeret helt rask i 6 ar.

Dette mode gav mig en veeldig inspiration til straks

at gd i gang med den daglige Budwig Kur, som indtil
idagden 25. februar 2013 i forelebig 7 mdneder har
forhindret min spisererskreeft i at sprede sig, hvilket 3
scanninger har vist. Jeg tabte i starten ca. 8 kg i vaegt
fra 7o kg til 62 kg, og er nu begyndt at tage pd i vaegt
igen. Vagttabet skyldtes iszr, at jeg sammenlagt
havde 10-12 fastedage i forbindelse med 3 hospitals-
indlaeggelser for at fa indsat en stent i spiseraret. Det-
te matte pa grund af laegelige fejl gores om 3 gange,
for den var rigtigt pa plads.

Budwig kuren bestdr i al sin enkelthed i, at man hver
morgen og middag med en stavblender blander 6
spsk. 1.5 % Hytteost med 3 spsk. koldpresset gkologisk
herfreolie. Det er vigtigt, at olien efterfelgende ven-
des forsigtigt i den blendede hytteost. Om morgenen
tilsaetter jeg 1 tsk. Palmesukker med kanel samt lidt
forskelligt frugt og til middag 1 tsk. Gurkemeje + lidt
sort peber, som statter optagelsen af gurkemeje, der
har vist sig at have en helbredende effekt pa kreeft.
Den af Peter Kopke anbefalede horfreolien kan kabes
i helsekostforretninger eller direkte hos Nyborggaard

www.shop.nyborggaard.dk

Som det fremgar af diverse artikler anbefaler den op-
rindelige kur, som gar 5o ar tilbage, at man undgar
ked og animalsk fedt og margarine. Senere erfarin-



ger, som jeg stotter mig til, har vist, i kraft af den
megen herfreolie man dagligt indtager, kan man
uden problemer spise god animalsk fedt og ogsa ked,
hvor man sd isaer anbefaler fisk, fjerkree og lyst ked
samt ked fra ekologiske landbrug - altsd ikke rede bof-
fer hver dag.

De vigtigste kostrad er at undga sukker og hvedemel
d.v.s. alt bred med hvedemel samt minimalt med
stivelsesprodukter som ris, pasta, kartofter og andre
mere stivelsesholdige rodfrugter, da kroppen om-
danner den let optagelige stivelse til sukker, som er
breendstof for kraeftceller.

Cirka 1 time efter indtagelse af Budwig kuren tager
jeg om morgenen enten en skive rugbred eller spelt-
bred uden hvidt hvedemel gerne hjemmebagt med
okologisk speltmel, lidt rugmel, boghvedeflager,
bygmel, solsikke- og greeskarkerner. Pd bredet enten
smer eller et tykt lag moset avocado og ost - gerne ge-
deost eller et par blodkogte ag. Nogle dage valger jeg
i stedet en portion boghvedegred af hele boghvedeker-
ner kogt med vand + piskeflade og lidt havsalt +1 tsk.
palmesukker med kanel og en smerklat.

Cirka 1 time efter middagskuren spiser jeg en skive
brod med smer eller avocadomos enten lidt laks - fer-
skroget/ gravad eller en stor marineret sildefilet godt
med log ogsa 1 par fed hvidleg og dampede gronsager,
iseer broccoli, forskellig kdl, lidt guleredder og blom-
kal - af og til ogsa rosenkal samt lidt chili.

Til aften: En fiske- eller kedret med kogte hele bog-
hvedekerner og de nevnte dampede eller kogte gron-
sager eller f.eks. stuvet spinat og stuvet hvidkal, og
igen gerne tilsat 1 eller 2 fed hvidleg og lidt frisk chili
eller torret chilidrys.

Til maden og ogsa til Budwig kuren drikker jeg for-
skellige grenne urteteer, IPE-Roxo the, som af mange
anbefales mod kraeft. Til aften gerne mineralvand og
1-max 2 glas redvin.

Som tilbeher til kedretter bruger jeg dagligt kogt hel
boghvede. Det er fint som tilbeher til kedretter i ste-
det for ris eller kartofler og det kan ogsa som naevnt
spises som gred tilsat ikke maelk, men gerne piske-
flode og sedet med lidt ahornsirup eventuelt 1 tsk.

Palmesukker, kanel og en smerklat, idet fedt indtaget
sammen med den stivelse, der matte vaere i kosten
forsinker omdannelsen af stivelsen til sukker.

Ilobet af dagen drikker jeg et par glas proteindrik,
hvor jeg tager et glas soyaprotein naturel iblandet et
par spiseskefuld valleprotein pulver blendet med lidt
frugttern f.eks. paere, banan, papaja eller mango.

Vitamintilskud: hver morgen tager jeg 3 stk. 35 mg
D vitamin, 2 stk. 100 mg selen, 1 stk. B kompleks, 1
stk. zinktablet, og i lobet af dagen 2-4 stk. 500 mg C
vitamin (syreneutral) og 2 kapsler Cal-Mag Citrat1:1
med K2 vitamin. Nogle dage ogsd Q1o og Ginseng for
energi.

For ikke at miste muskelvaegt er det vigtigt med mo-
tion og styrketraening, iseer ndr man er op i drene
som jeg, der er 79. Jeg tager i Fitness Center 2-3 gange
om ugen, og ndr vejret er godt gaelder det cykel- eller
gature.

Det er ogsa vigtigt jeevnligt at traekke vejret dybt og
ande helt ud, jo mere ilt man tilferer blodet jo bedre -
kraeftceller hader ilt.

Den 20. marts var jeg til endnu en PET/CT scanning
pa Arhus Universitetshospital, som igen viser, at der
stadig ikke kan ses noget tegn pa spredning. Dertil
kan jeg yderligere oplyse, at jeg har kendskab til 4
personer med forskellig kraeft, som alle har haft posi-
tiv effekt pa deres kraeftsygdom via Budwig Kuren.

Eigil Andersen
Mobil 27 89 65 70
E-mail:
ea@alarm-import.dk
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Af
Anne-Marie Mortensen
og Hanne Heinrich

GRONT - GODT!

Hvor mange gange harviikke hgrt, at vi skal seette vores mangde af grgntsager op i vores kost?
Men hvorfor, hvordan gar vi det, hvilke grantsager skal vi vaelge,
0g hvilke tips vil lette arbejdet i kgkkenet?
Og hvad er det lige med leverafgiftning og grgntsager?

Som kreeftpatient eller tidli-
gere kraeftpatient er det helt
essentielt at oge mangden af
grentsager til at understotte be-
handlingen og forebygge tilba-
gefald. Crentsager indeholder
vigtige plantestofter, ogsa kal-
det sekundzere plantestoffer,
der pad celleplan gar ind og pa-
virker kreeftcellerne. Desuden
indeholder grontsager store
maengder antioxidanter.

Ofte giver klienter i forbindelse
med kostvejledning udtryk

for at have problemer med at
indtage storre meengder gront-
sager. Ideer til grontsagssuppe,
grentsags juice og smoothie
kan vaere en god start. Og som
du kan forsta i afsnittet om gluthation, kan det godt
betale sig at ga efter grontsager i rd form. Vaer derfor
ikke tilbageholdende med at fa hjelp af familie og
venner til at komme forbi med en dejlig frisk grent-
sags juice eller en suppe til aftensmaden. Brug evt.
vores opskrifter til sidst i artiklen.

Som hovedregel er det vigtigt at spise efter saesonen

i Danmark. Det giver mening at undga langvarig
transport, da det nedsatter neeringsindholdet betyde-
ligt med lang tid fra jord til bord. @konomisk vil der
ogsa vaere penge at spare, og de fleste danske varer fas
okologisk. Ofte teenker vi pa vores egne afgreder som
lidt kedelige og tamme. I virkeligheden har hver sze-
son grontsager masser af vigtige mikronzeringsstoffer
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i forhold til kraeft. Det er isaer i
planternes kraftige farve, at de
sekundare plantestoffer sid-
der. Derfor er det en god ide at
vaelge grontsager fra hele farve-
spektret.

Du har sikkert hert om antio-
xidanter og maske ofte for-
bundet dem med grentsager,
hvilket ogsa er helt korrekt.
Antioxidanter modvirker bl.a.
de skadelige virkninger, der
opstar fra cellernes stofskifte,
tobaksrygning, giftstofferi
vores omgivelser mv. De for-
skellige antioxidanter virker pa
forskellig made og forstaerker
hinandens virkning. Du skal
se antioxidantnetvaerket som en ven, der hele tiden
hjzelper med til at opretholde din sundhed.

Foto: Jacob Thuesen Fotografi

GLUTHATION

Planteriget er en fantastisk leverander af antioxidan-
ter, men kroppen danner ogsa selv antioxidanter.
Gluthation er en af de absolut mest virksomme antio-
xidanter, kroppen danner.

Cluthation er af virkelig stor betydning i de processer
leveren udferer, nar giftstofter skal uskadeliggeres og
sendes ud af kroppen. Det er meget vigtigt, at krop-
pen altid har nok gluthation til at deltage i disse af-
giftningsprocesser.



Cluthation er et lille molekyle, der er opbygget af 3
aminosyrer. En af disse aminosyrer er cystein, som
typisk er den aminosyre, der er mindst af i kroppen,
og derfor begranser vores produktion af gluthation

i kroppen. At der ofte er mindst cystein i kroppen
skyldes, at cystein ikke findes i sd mange fedevarer.
Cystein kan dannes af en anden aminosyre end dem,
der indgar i gluthation, nemlig methionin. Cystein
og methionin er begge svovlholdige aminosyrer.

Det er derfor af stor betydning for kroppens evne til at
danne gluthation og dermed for dens afgiftningska-
pacitet, at man serger for at spise tilstraekkeligt med
svovlholdige fodevarer. Pa den
made har kroppen nok bygge-
stene til radighed.

Kroppens produktion af glu-
thation reguleres noje. Det
nytter ikke at tage kosttilskud
med gluthation. Der optages
kun meget lidt i tarmen. Til
gengeld kan vi spise os til de
byggestene, som kroppen skal
bruge for at lave gluthation. De
svovlholdige aminosyrer findes
bl.a. i disse grontsager:

* Asparges

e Avocado

« Kdl, alleslags

* Guleredder

* Raedbeder

« Logafalle slags (ogsa hvid-
log)

+ Spinat

* Tomat

Cluthation kan genbruges som antioxidant, hvis man
sorger for visse neringsstoffer er til stede i kroppen.
Det er derfor oplagt at prioritere bl.a. beer, vindruer
og redbede, hvis indholdsstoffer hjeelper til at fa glu-
tathion genanvendt i kroppen.

Desverre falder kroppens egenproduktion af glutha-
tion med alderen. Det er derfor med stigende alder
ekstra vigtigt at fremme produktionen ved at spise
ovennavnte fodevarer.

Friske og rd grontsager indeholder gode mangder af
byggestene til at danne gluthation. Men mangden
af disse byggestene aftager drastisk ved tilberedning
med varme.

Det er et vigtigt argument for at spise rd grentsager!
Vi hari det folgende valgt at omtale nogle af de gront-
sager, der understotter gluthationproduktionen.

ASPARGES
Asparges er en af de delikatesser, vi skal nyde, nar de
er i seeson. Bdde for den fantastiske smag, men ogsa
for de mange antioxidanter, phy-
tonutrienter og flavonoider.
Crentsagen er sterkt antiin-
flammatorisk. Asparges hjael-
per pa fordejelsen pga. dens
indhold af kostfibre i form af
inulin. Denne type kostfibre
nedbrydes ikke i tyndtarmen,
men passerer igennem til
tyktarmen, hvor de nzerer de
gavnlige tarmbakterier. Aspar-
ges hjalper ogsa nyrerne med
at afgifte. Asparges fds ogsd i
en fantastisk lilla udgave, der
pynter i enhver salatskdl. Brug
gerne asparges 1d, i en omelet
eller ssmmen med champig-
non og hvidleg ristet let pa
panden.

Foto: Jacob Thuesen Fotografi

RODBEDE

Rodbeden er en vigtig medspiller, ndr vi snakker
sundhed. Dens farve er helt unik og pigmentet, der
giver rodbede sin farve, indeholder det unikke betain.
Nedbrydning af fedt og protein fremmes af betain,
som er et enzym. Desuden indeholder redbeder mas-
ser af antioxidanter, antiinflammatoriske stoffer,
samt understotter leverens afgiftningssystem. Visse
aktive stoffer i redbeder hjaelper kroppen til at udskil-
le de giftstoffer, som vores vigtige gluthation ellers
skulle have taget sig af. Hvis du er s heldig at have
mulighed for at kebe redbeder med top, kan du bruge
toppen pa samme made, som du bruger spinat ved
f.eks. at dampe den let. Toppen er utrolig neringsrig
med store maengder vitaminer, mineraler samt beta-
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caroten. Redbedens indhold af
phytonutrienter nedszettes dog
en smule ved kogning. Derfor
kan det anbefales blot at dampe
sma regdbeder i 15 minutter. Du
kan ogsd bruge en halv eller hel
rodbede i din smoothie, lave

en dejlig rdkost eller bruge red-
bede i din juice.

KAL

Kal er en af de vigtigste og mest
alsidige grontsager, vi hari
Danmark i forhold til kraeft og
sundhed. Kal er en god afgif-
ter, fordi den eger gluthation-
produktionen og dermed saetter
gang i leverafgiftningen. Spis
mindst 3-4 portioner kil om
ugen, allerhelst kil hver dag.
Husk at kalfamilien omfatter
bade spidskal, savojkal, redkal,
hvidkal, blomkal, rosenkal,
broccoli og ikke mindst gren-
kal. Alle er de dejlige at variere i det uendelige.

Pas dog pa kogetiden. Lad endelig ikke kal koge for
lzenge. Rent ernaeringsmaessigt fir man det optimale
ud af kal, hvis man spiser den rd eller kun damper
denii-1% min.

Loc

Log er en overset grentsag og har den fordel, at den
fas dret rundt. Den er en del af alliumfamillien, der
ogsa omfatter hvidleg, purleg og porrer. Ndr du ger
log i stand er det vigtigt kun at pille de yderste skaller
af loget, idet den storste koncentration af flavonoider
findes i de yderste lag af loget. Log har naesten uane-
de muligheder for at indga i den daglige kost pa linje
med en grontsag. Det er sd heldigt, at lagets quercitin
indhold forbliver i suppen, nar du koger den. Red-
log er en variant, der er mildere i smagen og smager
skent i ultratynde skiver i salaten, rd eller marineret i
lidt balsamico eddike.

HvIDLGG
Lad endelig hvidleg indgd i din daglige mad! Bdde
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Anne-Marie Mortensen og Hanne Heinrich.

fordi hvidleg giver masser af
smag, men ogsa fordi hvidleg
er svovlholdigt og derfor frem-
mer dannelsen af gluthation.
Spis gerne 1 - 3 fed hvidleg
dagligt og allerhelst i ra form.
Hak eller pres hvidlegsfed og
lad dem hvile i en 10 minutters
tid, inden du spiser dem. Sa far
du mere ud af de vigtige stoffer
i hvidleget, da cellevaeggene i
hvidleget forst skal nedbrydes,
for at man far fuld gleede af
stofferne. Hvis du bruger hvid-
log i varm mad, tilsaet sa forst
hvidleget til sidst i tilberednin-
gen, nar maden ikke opvarmes
yderligere.

GULERODDER

Guleredder indeholder stoffet
betacaroten, der kan omdannes
til det virksomme A-vitamin
efter behov. A-vitamin er en
vigtig antioxidant. Desuden er A-vitamin en aktiv
medspiller i forhold til glutathionproduktionen. Gu-
leradder findes naesten altid i grentsagsskuffen, og
dermed er der base for en dejlig enkel gulerodssuppe
for eksempel i rd form som i nedenstdende opskrift.

Foto: Jacob Thuesen Fotografi

De ovennaevnte grontsager er blot et udvalg af natu-
rens leveranderer af kraeftbekempende stoffer, som
kan hjzelpe os til at bevare et godt helbred. Udover at
tilfore kroppen energi og byggemateriale, medvirker
de ogsa til at binde giftstoffer i tarmen, hjeelpe med
dannelsen af de gode tarmbakterier og oge tarmbe-
vaegelserne, sd overskydende affaldsstoffer dagligt
udskilles gennem afferingen.

Har du lyst til at preve noget nyt pd madfronten, sd har du her et
forslag til to velsmagende supper. Den ene er rd og spises kold, den
anden er kogt kortvarigt.

Nyd alle grentsagerne og hav det rigtig godt!
Anne-Marie Mortensen www.madibalance.dk
Hanne Heinrich www. heinrich.dk




RA GULERODSSUPPE 2-3 PERSONER
Opskriften kreever en god og solid blender

4-5 store guleredder, skreellet og skaret i mindre
stykker

2dl. solsikkekerner, som har ligget i bled i vand
mindst 4 timer men gerne natten over.

¥ tsk. koriander

¥ tsk. spidskommen

% tsk. gurkemeje

lidt salt

1 tsk. frisk revet ingefaer

1 spsk. citronsaft

1 fed hvidleg

3dl. vand

1 spsk. kokosolie

Hezld vandet fra solsikkekernerne og kom dem i
blenderen. Tilsaet 3 dl frisk vand, guleredder og
de resterende ingredienser. Blend til suppen far

suppekonsistens. Juster gerne med lidt mere vand,

hvis den er for tyk. Smag til.

Suppen serveres gerne med gule og rade peberfrugter skdret i tern

pd toppen og mdske lidt spirer.

BROCCOLISUPPE 2-3 PERSONER
(Opskriften er fra "Kakkenrevolution pd haje heele”
af Umahro Cadogan)

¥ 1vand

2 fed knuste hvidleg

1 tsk. Herbamare Urtebouillon
% tsk. fishsauce (kan evt. udelades)
1/8 tsk. ren vanille

300 g broccoli, skdret smat

% tsk. revet muskatned

2 spsk. ekstra jomfru olivenolie
1 spsk. citronsaft

Hav- eller stensalt
Friskkvaernet rosenpeber

Bring vandet i kog med bouillon, hvidleg, fishsauce,
vanille, salt og peber. Tilsaet broccoli og lad det koge i
praecis 3 min.

Blend broccoli, vaesken og krydderierne fra gryden
sammen med muskatned, olivenolie og citronsaft.
Servér.
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Metasundhed
- din intelligente krop

med Lars Mygind

Da der var nogle medlemmer, der ikke ndede at komme
pad vinterens meget populere selvhjelpskurser, genta-
ger vi kursussuccesen

Mandag den 26. august 2013 kl. 11-18 og
mandag den 8. september 2013 kl. 11-18

Kursussted:
Severin, Skovsvinget 25, 5500 Middelfart

Kurset vil tage udgangspunkt i det, der er menings-
fyldt, og hvordan kan vi finde den mening? Der gives
hjaelp og statte til at 3 indblik i, hvordan vi kan frem-
me vores egen selvhelbredelse.

Underviser: Lars Mygind, metasundheds master trae-
ner, inspirator, forfatter. Han har en sjov, kontrover-
siel og optimistisk undervisningsform.

For at fa sterst mulig udbytte afholdes kurset over 2
adskilte dage, sdledes at kursusdeltagerne far mu-
lighed for at arbejde med teknikker mellem de 2 kur-
susdage. Der vil i forbindelse med 1. kursusdag blive
udleveret en leerebog enten i papir- eller lyd udgave
efter eget valg.

Patientmedlemmer har fortrinsret. Deltagerbetaling
kun kr. 300,-, husstandsmedlemmer kr. 500,- for
begge dage inkl. leerebog og frokost.

Tilmelding til Kirsten Dahl-Serensen, e-mail:
kd-s@mail.dk eller mobil 21 78 39 04 senest den

1. august 2013. I forbindelse med tilmeldingen indbe-
tales deltagergebyret pd Reg. Nr. 6824 - kontonum-
mer 1 009 643. Husk at anfere navn og kursus. Inden
kurset vil der blive fremsendt en deltagerliste med
henblik pd eventuel samkersel.
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Da der ogsd har veret stor efterspergsel pd dette 3 dages
kursus har Tidslerne valgt at udbyde et kursus mere.

Den 6. - 8. september 2013 pa Lysglimt

Lysglimt i Gilleleje ligger pa Fyrbakkerne og direkte
ud til Kattegat med en storsldet udsigt til Gilleleje
Havn og Kullen. Via en solid trappe er der direkte ned-
gang til en dejlig badestrand.

Se www.lysglimt-gilleleje.dk

Opholdet vil give rig mulighed for samveer, tid til ro
og fordybelse, krydret med gode foredrag, meditation
m.m.

Program for kursusdagene er at finde pa Tidslernes
hjemmeside www.tidslerne.dk eller kan fas ved
henvendelse til Kirsten Dahl-Sgrensen,

e-mail: kd-s@mail.dk

Pris for deltagelse i dette unikke kursus for patient-
medlemmer kun kr. 500,- (daekker 2 overnatninger
med 3 dages kursusdage) som indbetales i forbindelse
med tilmeldingen pa Reg. Nr. 6824 - kontonummer
1 009 643.

Tilmelding til kurset senest den 5. august 2013 til
Kirsten Dahl-Serensen pd e-mail: kd-s@mail.dk eller
mobil 21 78 39 04. Husk at anfere navn og kursus.
Inden kurset vil der blive fremsendt deltagerliste med
henblik pd evt. samkersel.



Selvhjalpskursus -
\VVores ubevidste sind

Babyelefanter i fangenskab bliver bundet fast med et
tov, sa de ikke lgber bort.

Efter fa mdneder og resten af livet er et lost tov om
benet nok til, at elefanten er overbevist om, at den
ikke kan flygte.

Elefantens underbevidsthed/ubevidste sind styrer,
hvad den tror, den kan - uanset hvor forkert det er -
og det bliver dens virkelighed.

Vores ubevidste sind indeholder erindringer og fun-
gere preacis som en computer. Mindelser om folelser,
oplevelser, traumer, holdninger, tanker og handlin-
ger er lagret helt ukritisk, uden hverken vurderings

- eller skelneevne i forhold til rigtigt eller forkert. Un-
derbevidsthedens programmer styrer ca. 95 % af vores
daglige adfeerd, aktiviteter og vaner - og den reagerer
langt, langt hurtigere end vores bevidste sind.

Det giver os mange udfordringer i hverdagen, og for-
hindrer os i at tro pa vores muligheder og fa dét ud af
livet, som vi ensker og fortjener.

Det fantastiske er, at vi far mere og mere viden og for-
stdelse for, hvad der sker i og mellem vores bevidste
og ubevidste sind. Der findes mange forskellige og
enkle teknikker, selvhjaelpsredskaber og terapifor-
mer, som har fantastiske virkninger og som med stor
gavn kan inddrages i din hverdag.

Kom og fa sterre indsigt og fa afdaekket og fjernet
nogle af dine egne skjulte og usunde overbevisninger.
Der inddrages ny viden og leere fra en lang raekke af
pionerer inde for omradet. - det bliver en interaktiv,
sjov og laererig dag.

Tid: 4. september 2013 kl. 10-17.

Kursusleder Annie Rasmussen er sundhedsmentor
og terapeut og star bag HealthCreation

Kursussted: Kursuslokalet Smakkegdrdsvej 71, 2820
Gentofte.

Pris for deltagelse kun kr. 300,- som indbetales i for-
bindelse med tilmeldingen pa Reg.nr. 6824 - konto-
nummer 1009 643. Husk at anfere navn og kursus.

Tilmelding til kurset senest 15. august 2013 til
Kirsten Dahl-Serensen pd e-mail: kd-s@mail.dk eller
mobil 21 78 39 o4. Patientmedlemmer har fortrinsret.
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Bestyrelsens Beretning 2012

Det praktiske arbejde i 2012

Det har varet et meget arbejdskraevende dr i besty-
relsen. Marie Louise, Peter Kapke og jeg har brugt
utrolig meget tid i Arhus p4 at fa ryddet op og afviklet
kontoret i Viby. Der er blevet sorteret papir og smidt
ud til den store guldmedalje. Vores tidligere sekretaer
raskmeldte sig til Skanderborg kommune den 15.maj
2012, men undlod at gere os opmaerksom pa dette.
Derfor har vi brugt meget unedvendig energi pa refu-
sion af sygedagpenge og dialog med HK, som ogsa har
strakt sig ind i 2013. Raskmeldingen beted, at Tids-
lerne ikke fik den forventet refusion pa ca. Kr.30.000,
idet aftalen med HK nedvendigvis indebar, at sekre-
teren blev fritstillet.

Tidslerne har vaeret administreret og drevet pa en me-
get tung og gammeldags facon. Vi har derfor naesten
totalt rekonstrueret ledelsesformen og styresyste-
merne, sdledes at arbejdsgangene fremadrettet bliver
meget lettere og mere overskuelige. Da det har vaeret
en stor mundfuldt, og da det er frivilligt arbejde, er
alle trdde endnu ikke helt pa plads. Men bestyrelsen
vil bestraebe sig pa at faerdiggere rekonstruktionen i
lobet af 2013.

Hjemmeside og Medlemsblad

En af de meget store eendringer i Tidslerne, er for-
eningens nye flotte hjemmeside og lige sa flotte
tidsskrift. Begge med aktuelle og relevante artikler
og oplysninger til kraeftpatienter. Dette tiltag har
helt sikkert vaeret medvirkende til foreningens store
medlemsfremgang pa over 30 %. Vi er i dag 1363 med-
lemmer + husstandsmedlemmer. Bladet vil fortsat
udkomme 3 gange om dret, og hjemmesiden vil hele
tiden veere opdateret. Vi vil ogsa lebende udsende
mails om Tidslernes aktiviteter.
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Donationer

Vi har haft den store glaede, at flere har doneret eller
indsamlet penge til os.

Tidslerne er blevet tilgodeset med en arv pa kr.
336.000,-. Og vi har modtager kr. 300.000,- fra Me-
rete Birkelunds Fond, som vi antagelig ikke ville have
faet, hvis ikke vi havde afviklet kontoret med den
fastansatte sekreteer.

Kurser i Tidslerne og Kredsene

I efteraret har vi afviklet 3 to-dagskurser i Metame-
dicin med Lars Mygind til stor glaede for deltagerne.
Vi har atholdt et 2-dagskursus med Anni Rasmussen,
dagskursus med Anni Rasmussen for kontaktpersoner
m.fl. Vi har allerede i foraret og forsommeren tilret-
telagt og udbudt selvhjaelpskursus over 3 dage med
overnatning til en meget beskeden egenbetaling og
mere aktivitet folger.

Vi har startet 3 nye Kredse: Arhus, Nordjylland og
Sydjylland, hvoraf de 2 kerer rigtig godt.

Nye tiltag i Kredsene er tilskud til motion. I Skive
gaelder det vandgymnastik, og i Esbjerg 10 ugers ener-
gihold for kraeftpatienter hos en fysioterapeut. Pa
Sjelland startede den 17. april et hold med medicinsk

yoga.

Vi har i dag 10 Kredse, efter at vi har lukket Nzestved
og Bornholm, som ikke har haft aktivitet i drevis.
Desveerre er aktiviteten ikke lige stor alle steder. Nog-
le kredse har meget aktivitet og andre naesten ingen.
Vi haber, at det hjeelper nu, hvor flere medlemmer
har oplyst deres mailadresse til vort sekretariat. Det
betyder, at det nu er muligt at sende oplysninger ud
om aktiviteterne rundt i landet.



Eksterne kurser og konferencer

Vi har deltaget i forskellige relevante kurser: se-
minar om cancerbehandling i Europa under ECPC
(europaeiske kraeft patientforeninger) i Italien, ESMO
Conference i Wien, Patientreprasentantkursus samt
Brugerinddragelse i Sundhedsvaesenet - begge Keben-
havn, Integrative Medicine Conference i Vejle samt
deltaget i Sundhedsradets tema- og repreesentant-
skabsmede.

Tidsellinjen

I gennem leengere tid var der begraenset opkald til
Tidsellinjen, men nu er der et stigende antal henven-
delser fra patienter. Flere patienter henvender sig nu
ogsd pr. mail med deres spergsmal. Endvidere besva-
res hovednummeret 86 11 32 44, hvor Tidsellinjen gar
til udenfor telefontiden, naesten altid, og ellers kan
der indtales pa en telefonsvarer. Her er der ogsd et
stigende antal patienthenvendelser.

Fremtiden

Vi har en utrolig dynamisk bestyrelse med hver vore
forskellige kompetencer og styrker. Vi er meget for-
skellige, hvilket netop giver gode meningsudvekslin-
ger og gode resultater.

Vi vil fortsaette udviklingen med at tilbyde medlem-
merne endnu flere gode kurser og foredrag.

Samtidig vil vi lebende soge ny viden bl.a. ved at del-
tage i relevante kurser og konferencer for at vere op-
dateret om behandlinger - sdvel konventionelle som
komplementare/alternative - for derved at kunne
formidle den bedste viden og erfaringer til medlem-
merne. Vi vil arbejde pa at fa indflydelse i sundheds-
planleegningen gennem bl.a. sundhedsstyrelsen,
sundhedspolitisk udvalg i Folketinget, og hvor vi el-
lers kan pavirke beslutningstagerne for bedre behand-
ling.

Vierifuld gang med at indsamle data om patienter,
der bliver behandlet udenfor det danske offentlige
sundhedsvaesen - bade i ind- og udland sdvel inden
for den konventionelle som komplementzre og alter-
nativ behandling.

Jeg vil slutte med at takke bestyrelsesmedlemmer,
telefonvagter, kredsansvarlige, kontaktpersoner m.fl.
for deres indsats i Kraeftforeningen Tidslerne. 2012 har
vaeret forandringens ar. Bestyrelsen har ydet et stort
arbejde med at fa foreningen trimmet og modernise-
ret, hvilket bl.a. har afspejlet sig i en medlemsfrem-
gang pd over 30 %. Pa Facebook har vi nu 1200 venner.
Vi gnsker at fortsaette dette arbejde videre i de kom-
mende ar med det mal at vaere en levende uatheengig
kraeftforening til gavn og stette for vore medlemmer
og deres parerende, og med stor synlighed i det omgi-
vende samfund.

Til sidst vil jeg takke de mange medlemmer, som har
bakket op om bestyrelsens arbejde og de store foran-
dringer, der er sket i Tidslerne, ikke mindst de utal-
lige roser, vi har fadet undervejs.

Tak til jer, der har valgt at mede op her til vor general-
forsamling 2013.

Husk at sende oplysning om mail ¢ telefonnummer til sekretaer@
tidslerne.dk (hvis Iikke har gjort det i forvejen).

Pa bestyrelsens vegne

Kreeftforeningen Tidslerne
v/Mai Nielsen

A
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Generalforsamling 2013

Referat fra

Tidslernes generalforsamling
2013

Afholdt lerdag den 20.4.2013 pd Kursuscentret Severin i Middelfart
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Valg af dirigent
Jane Jakobsen blev valgt til dirigent.

Valg af stemmetzellere.
Der blev ikke valgt stemmetzllere, da der ikke
var behov for skriftlig afstemning.

Fremlaeggelse af bestyrelsens
beretning og godkendelse heraf.
Det praktiske arbejde i bestyrelsen i dr 2012 har
fyldt meget. Der er brugt mange timer pa op-
rydning.

Der er brugt mange timer pa at rydde op i man-
ge administrative opgaver.

Der er lagt mange timer i at omstrukturere
administrationen af alle opgaver i foreningen,
saledes at arbejdsgangen fremover bliver mere

overskuelig.

Hjemmesiden og bladet er blevet fornyet i deres
udseende og indhold.

Medlemstilgang pa ca. 25 % siden sidste dr.

Arv pa kr. 336.000 + fondspenge pa 300.000 er
tilkommet foreningen i det sidste ar.

Der er blevet afviklet flere kurser igennem det
sidste ar og nye kurser er arrangeret for foraret.

Der er startet 3 nye kredse i Jylland.
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Der eridag 10 kredse i hele landet. Nogen mere
aktive end andre.

Vi har deltaget i forskellige seminarer og kurser
iind- og udland.

Vioplever en tilgang af opkald til Tidsellinjen.
Vi har arbejdet og vil lebende arbejde pd at fa
trimmet foreningen, sa den kommer til at kere
optimalt og rationelt.

Beretningen blev enstemmigt godkendt.

Fremlaeggelse af regnskab for 2012
og godkendelse heraf.

Regnskabet blev udleveret og enstemmigt god-
kendt.

Behandling af indkomne forslag

5a) Forslag til vedtaegtsaendringer

Bla = slettes & Rad tilfgjelse

§ 6 stk. 2,3: Ekstraordiner generalforsamling
skal indkaldes med 5 ugers varsel,
enten ved annoncering i medlems-
bladet eller ved e-mail eller brev til
medlemmerne.

§ 7stk.2: Den ekstraordinaere generalfor-
samling atholdes senest 5 6 uger
efter.

s8stk. 3:  Indkaldelser til bestyrelsesmode

§ 8 stk. 4: Bestyrelsen kan antage fremmed,

lonnet - ikke ansztte fastlonnet
medhjaelp.



Bestyrelsen kan dog kabe speci-
fikke konsulentydelser.
Alle forslag godkendt med den endring, at ordet konsulent
fjernes.

5b) Tidslernes protektor.

Vi har den store glaede, at Kirsten Dahl-Seren-
sen har faet Kgl. Skuespiller Chita Nerby til at
vare protektor for Kraeftforeningen Tidslerne.

Fastsattelse af kontingent
Bestyrelsen foresldr, at kontingentet fortszet-
tes ueendret til kr. 225 for patientmedlemmer
og stettemedlemmer samt kr. 25 pr. hus-
standsmedlem drligt.

Valg af formand
Mai Nielsen blev genvalgt

Valg af 4 bestyrelsesmedlemmer.
Marie Louise Knudsen  valgt for 2 ar

Ida Nielsen valgt for1ar
Sanne Hesselberg valgt for 2 ar
Anni Linn Larsen valgt for1ar

Alle 4 blev enstemmigt valgt til bestyrelsen

Valg af 4 bestyrelses suppleanter
Jette Ejlersen

Margit Stein

Marianne Klein

Eghon Engelund

Alle 4 blev enstemmigt valgt.

9.

10.

Valg af intern og ekstern revisor.
Peter Kobke blev genvalgt som intern revisor
Christian Pihl blev genvalgt som ekstern revi-
sor.

Eventuelt

Bestyrelsen efterlyser forslag til input ift. kur-
ser og andre interessante emner, der kunne
have interesse for foreningens medlemmer.
Kursus i tankefeltsterapi 3 steder i Danmark.
Yderligere et grundkursus i metasundhed med
Lars Mygind.

Kursus i healing for parerende var en succes og
kunne med fordel gentages.

Kurser for de personer, der sidder pd Tidsellin-
jen.

Kurser for dem, der er aktive i kredsene.
Kurser for kontaktpersoner.

Referent: Linette E. Simonsen

Godkendt den 25. april 2013

Referent Jane Jakobsen

Formand Mai Nielsen
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Vedtaegter

§ 1 Navn og hjemsted
Foreningens navn er Kraeftforeningen Tidslerne.
Adressen er: www.tidslerne.dk

§ 2 Formal

Foreningens formal er at yde patientstotte.
Foreningen arbejder ud fra et helhedssyn pa det en-
kelte menneske.

Patientstotten ydes indenfor det komplementare
(alternative) sdvel som det konventionelle sundheds-
system.

Patientstotten ydes i form af foreningens maerke-
sager, som lebende udvikles: a)Tidsellinjen. b)
Netvaerket af kontaktpersoner. c) Selvhjaelps-/reha-
biliteringskurser. d)Kredsarbejde. e) Udgivelse af
bladet "Tidslerne”. f)Udgivelse af "Tidselguiden”. g)
Brobygning til det konventionelle sundhedssystem.
Foreningen arbejder for at skabe dbenhed og debat
omkring den laegelige kraeftbehandlings resultater og
bivirkninger.

Foreningen arbejder for at forbedre informationen til
kreftpatienter om komplementaere savel som kon-
ventionelle behandlingsformer.

Foreningen arbejder for at skabe muligheder for forsk-
ning i komplementeer behandling.

Foreningen er en uathaengig og selvstaendig patient-
forening. Den skal forblive uathangig, organisatorisk
som gkonomisk, af kommercielle interesser.
Foreningen ensker samarbejde med andre selvhjaelps-
organisationer evt. internationale grupper og andre
foreninger med lignende mal.

§ 3 Medlemskab

Som medlemmer kan optages kraftpatienter og alle
andre, som kan ga ind for foreningens formalspara-
graf. Som medlem tegner man sig for 1ar ad gangen.
Kun kreeftpatienter har stemmeret og er valgbare til
bestyrelsen.
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Stettemedlemmer har taleret pd generalforsamlin-
gen, men har ikke stemmeret og er ikke valgbare til
bestyrelsen.

Alle medlemmer modtager foreningens medlems-
blad.

Alle nye medlemmer modtager Tidselguiden ved ind-
meldelse i foreningen.

§ 4 Generalforsamling

Generalforsamlingen er foreningens hgjeste myndig-
hed.

Ordiner generalforsamling finder sted senest i april
maned og skal indkaldes med mindst tre ugers var-
sel ved annoncering i medlemsbladet. Forslag som
onskes behandlet pd generalforsamlingen, skal vaere
bestyrelsen i haende senest 14 dage for.

Dagsorden for generalforsamlingen skal som et
minimum omfatte: 1. Valgaf dirigent. 2. Valgaf
stemmetaellere og referent. 3. Fremlaeggelse af besty-
relsens beretning og godkendelse heraf. 4. Fremlaeg-
gelse og godkendelse af regnskab. 5. Behandling af
indkomne forslag. 6. Fastsattelse af kontingent. 7.
Valg af formand. 8. Valg af medlemmer til bestyrel-
sen. 9. Valg af intern og ekstern revisor. 10. Valg af
suppleanter. 11. Eventuelt.

Pa generalforsamlingen vaelges en bestyrelse, som
skal bestd af 7 medlemmer. Formanden vaelges for et
ar. @vrige 6 medlemmer valges for to dr, saledes at
halvdelen er pa valg i lige ar og den anden halvdel i
ulige dr. Bestyrelsesmedlemmerne vaelges med sa stor
geografisk spredning som muligt for at sikre kontak-
ten til det lokale arbejde.

Pa generalforsamlingen valges endvidere fire supple-
anter for et dr ad gangen.

Desuden valges en intern revisor for et ar og en eks-
tern revisor for et ar.



§ 5 Generalforsamlingsledelse
Generalforsamlingen ledes af dirigenten. Spergsmal
vedrerende afstemningsprocedurer afgeres af gene-
ralforsamlingen. Generalforsamlingens beslutninger
fores til protokol.

Bestyrelsens beretning skal foreligge skriftligt.

Pa generalforsamlingen har alle patientmedlemmer
én stemme. Stemme kan afgives efter skriftlig fuld-
magt. Dog kan et tilstedevaerende medlem hejst re-
praesentere to stemmer inkl. sin egen. Alle personvalg
skal foretages ved skriftlig afstemning, hvis mindst
en af de stemmeberettigede gnsker det.

§ 6 Ekstraordinzer generalforsamling
Ekstraordiner generalforsamling kan indkaldes af
bestyrelsen og skal indkaldes, hvis mindst 1/4 af de
stemmeberettigede medlemmer skriftligt kraever det.
Ekstraordineer generalforsamling skal indkaldes med
5ugers varsel, enten ved annoncering i medlemsbla-
det eller ved e-mail eller brev til medlemmerne.
Ekstraordineer generalforsamling afvikles som den
ordinaere.

§ 7 Vedtegtsendringer

Vedtaegtsendringer kraever, at mindst 3/4 af de frem-
modte stemmeberettigede medlemmer kan godkende
endringen.

Ved aendring af § 2 og § 3 indkaldes desuden til en
ekstraordineer generalforsamling, hvor @ndringsfor-
slagene endelig vedtages. Den ekstraordinzere gene-
ralforsamling afholdes senest 6 uger efter.

§ 8 Bestyrelsen

Bestyrelsen konstituerer sig med minimum naest-
formand og kredskoordinator. Formanden vaelges pa
generalforsamlingen. Bestyrelsen fastsatter forret-
ningsordenen.

Bestyrelsens beslutninger afgeres ved stemmeflertal.
Ved stemmelighed er formandens (eller ved dennes
fraveer nastformandens) stemme afgerende. Besty-
relsen atholder mindst ét mede i kvartalet. For at be-
styrelsen er beslutningsdygtig, skal mindst halvdelen
af bestyrelsesmedlemmerne vaere til stede, desuden
skal enten formanden eller naestformanden veere til
stede.

Indkaldelse til bestyrelsesmede skal indeholde dags-
orden.

Bestyrelsen kan ikke ansatte fastlonnet medhjaelp.
Bestyrelsen kan dog kebe specifikke ydelser. Alt for-
eningsarbejde udfert af bestyrelsen er ulennet, dog
kan formanden honoreres. Alle udlaeg i forbindelse
med aftalt foreningsarbejde refunderes.

§ 9 Kredse

Der kan oprettes kredse som arbejder efter forenin-
gens formalsparagraf og efter bestyrelsens retnings-
linjer.

For hver kreds udpeges en kredsansvarlig, som god-
kendes af bestyrelsen. Kredskoordinatoren indkalder
de kredsansvarlige til min. to meder arligt.

§ 10 Tegningsregler

Foreningen tegnes af formanden samt yderligere et
medlem af bestyrelsen.

Bestyrelsen kan i enighed udstede prokura til enkelt-
personer.

§ 11 Okonomi

Foreningens regnskabsar er kalenderaret.
Regnskabet revideres af bade intern og ekstern revi-
SOT.

Foreningens gkonomi hviler pa frivillige bidrag, til-
skud, pengegaver, brugerbetaling, fondsmidler, ind-
taegtsgivende virksomhed samt kontingentindtaegter.
Medlemmerne hafter ikke skonomisk for Forenin-
gens dispositioner.

Foreningen kan ikke stifte geld.

§ 12 Eksklusion

Bestyrelsen kan ekskludere medlemmer, der modar-
bejder foreningens formal eller skader foreningens
omdemme. En eksklusion kan preves ved forstkom-
mende generalforsamling.

§ 13 Oplosning

Foreningen kan opleses ved to pa hinanden folgende
generalforsamlinger ved 2/3 stemmeflerhed. Forenin-
gens formue overgar da til en fond med det formal at
stotte kreftpatienter.

Siledes vedtaget pd generalforsamlingen i Middelfart den 2o. april
2013.

I I B N
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Nyt fra kredsene

Qi Gong traening - styrker din livskraft

12 timers kursus i samarbejde med Tidslerne, Skive. Kurset
er abent for alle.

Leer en enkel metode til at forbedre din helbredstilstand, mod-
virke stress og speendinger samt balancere krop og sjcel.

Hvad er Qi Gong?

= Qibetyder energi eller livskraft og Gong betyder
metode

= Qi Gong erendel af den kinesiske medicin

= QiGongerenlangsom, meditativ bevaegelsesform

= Qi Gong eren fysisk, mental traeningsform der styrker
immunsystem og krop.

= Qi Gong efter Biyunmetoden er udviklet af Grand
master og laege Fan Xiulan.

Instrukter: International Qi Gong instrukter i
Biyunmetoden og klassisk kinesisk akupunkter Ase Lodal,
www.CaringSense.dk.

Tid og sted: Lordag den 28. og sendag den 29. september
kl.10-17. Kurset afholdes pa Skive Bibliotek. Der serveres
gren te og frugt samt frokost.

Pris: soo kr. for medlemmer af Tidslerne, og 1.600 kr. for
ikke medlemmer.

Kursusdeltagere modtager bogen "Qigong efter Biyunme-
toden” samt tranings-cd og kompendium.

Tilmelding: Senest den 14. september til:
marie.louise.gantzel@gmail.com eller telefon 97537170

Kredsarrangementer

De enkelte kredsarrangementer i efteraret er ikke
alle pa plads, og da naeste blad ferst udkommer til
november, anbefaler vi alle vore medlemmer at folge

med pa www.tidslerne.dk om hvilke arrangementer,
der afholdes i de respektive kredse.
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Bestemmer dine gener dit liv og dit helbred?
Velkommen til en noget anderledes tilgang til noget vi
sikkert alle har hert om, men nogle af os har svaert ved at
forholde os til.

Falgende emner er bud pa de elementer foredraget vil
indeholde:

* Ervivirkelig styret af vores gener?

* Hvordan pavirker maden vi spiser 0s?

* Erglasset halvt tomt eller halvt fuldt?

¢ Hvad ersund kost og skal den veere fedtfattig?

e Erdersastorforskel pa dyr og mennesker?

* Hvad har kraeft med immunsystemet at gere?

Kom og hgr hvor meget vi kan ggre for os selv ved hjaelp af
kost og livsindstilling.

Biolog og genetiker Rebekka Gadeberg giver dig en
anderledes og spaendende vinkel pa kroppen og dens
funktioner. Meget af det som du sikkert har hart eller laest
om og maske ikke forstod eller som ikke virkede, bringes
frem i lyset pa en underholdende og staerk made.

Tid: Onsdag den 30. oktober 2013 kl. 17-20

Sted: Skive Bibliotek, @stergade 25, 7800 Skive

Pris: 50 kr. for medlemmer af Tidslerne, og 75 kr. for ikke
medlemmer (inkl. let anretning)

Tilmelding: Senest den 29.oktober til:
marie.louise.gantzel@gmail.com eller telefon 97537170
Se lidt mere om Rebekka Gadeberg her:
http://www.tvsyd.dk/artikel/158957:Kaffe-med-Kurt-
--Hun-ville-ikke-se-sin-mand-doe
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Meditations og visualiseringsteknikker.
v/Hanne Dyrholm, Center for Sundhed og Udvikling
www.sundhed-udvikling.dk

Hanne fortaeller om sin mangeadrige erfaring med medita-
tion og visualiseringsteknikker, som har hjulpet ikke blot
hende selv, men ogsa mange klienter.

Viafprever nogle af disse teknikker, som du med stor ef-
fekt kan arbejde videre med hjemme. Derved kan du bl.a.
opna mere afslapning og ro, mindre stress og

veere til stede i nuet og slippe bekymringer.

Tid og sted: Onsdag den 13. november kl. 17-20

pa Skive Bibliotek.

Pris: 50 kr. for medlemmer af Tidslerne, og 75 kr. for ikke
medlemmer (inkl. Let anretning).

Tilmelding: Senest den 12. november 2013 til:
marie.louise.gantzel@gmail.com eller telefon 9753 71 70

MASSAGE OG SMERTELINDRING
v/Hanne Dyrholm, Center for Sundhed og Udvikling
www.sundhed-udvikling.dk

Tag din &gtefzelle, ven, veninde eller nabo med og lzer at
give hinanden massage.Massage afstresser, afspaender
og afslapper, giver velvaere, jordforbindelse og kropsbe-
vidsthed. Du lzerer ogsa nogle effektive smertelindrings
punkter samt enkelte meridian afbalancerings punkter. |
lobet af dagen kommer du bade til at give og modtage en
massage. Vi bruger olie, nar vi masserer, sa medbring en
gammel T-shirt d, som du kan bruge.

Tid og sted: Lardag d. 16. november 2013 kl. 9-16

pa Skive Bibliotek.

Pris: 200 kr. for medlemmer af Tidslerne, og 400 kr. for ikke
medlemmer. Der serveres kaffe, urtete, frugt samt frokost.
Tilmelding: Senest den 13. november til:
marie.louise.gantzel@gmail.com eller telefon 9753 71 70

"Dit ansigt er en sladrehank”

Foredrag med den kendte Heilpraktiker (tysk uddannet Natur-
mediciner) Peer Heissel, TCM akupunkter, NLP terapeut, TFT
terapeut med 16 drs erfaring (kendt fra TV DKg4).

Med udgangspunkt i Peer
Heissels bog "Dit ansigt er
en sladrehank” vil ansig-
tets form, linjer og farvers
betydning for personlighe-
den blive gennemgaet.
Viharlange hgrt om, at
kropssprog fortzeller om,
hvem vi er, men de faerre-
ste er opmaerksomme p3,
atansigtet er en utrolig
sladrehank om personlig-
heden, samtindikator om
vor fysiske tilstand.

Glaed dig til et informativt og levende foredrag.
Foredraget varer ca. 2,5 time med en pause.

Tid og sted: Mandag den 16. september kl. 19.00 pa
Astrupvej 15, 9800 Hjgrring (lige over for siloen).

Pris: Det koster 5o kr. i entre inkl. kaffe/te med bolle og
frugt.

Tilmelding ngdvendig senest dagen for til

Poul tlf. 21 24 18 o7 eller Pernille tIf. 20 65 90 56.
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Familieopstillinger - en workshop der rykker
v/Susanne Rebmann Ludvigsen,
gestaltterapeut og familieopstiller

Nar sjeelens behov ignoreres, raber kroppen om hjalp.
Hvad fejler jeg? er sd et patraeengende spargsmal. En an-
denformulering ville veere: Hvad eri uorden?

Susanne fortzeller og guider os gennem egne forlgb, hvor
vi oplever metoden i praksis. Dagen tilrettelaegges sa alle
har mulighed for at komme til.

Hvad kan familieopstillinger bruges til?

Konkrete handelser i familiehistorien kan manifestere sig
som symptomer og sygdomme. Gennem familieopstillin-
ger bevidstgares og belyses disse ofte glemte handelser,
sa de kan fa deres rette plads. Nar de anerkendes og ag-
tes, vil de ikke mere kunne pavirke hele familiesystemet
og opretholde den uorden, som gennem generationer
har skabt kaos og sygdomme i de enkelte familiemedlem-
mers liv. Sa kan en forsoning med sygdommen og ens
historie finde sted. Familieopstillinger optrevler de sam-
menfiltrede band, sa karlighedens helbredende energi

kan flyde frit og abne for nye muligheder. Det opleves
som en dyb og velgerende fred i sjaelen og pavirker ikke
kun dig selv, men hele familiesystemet.

Hvordan ger vi?

Farst formulerer du kort det emne, problem eller tema,
du gnsker, Susanne skal guide dig igennem.

Derefter vaelger du stedfortraedere for vigtige personer,
sider af dig selv, fglelser m.m. der har betydning i forhold
til dit emnevalg. Stedfortraederne placerer du i forhold til
hinanden, som det giver mening for dig og dit indre bil-
lede. Susanne guider dig nu med spargsmal og forslag,
der bringer dig hen mod en Igsning eller naeste skridt mod
en lgsning. Se mere pa www.soulwork.dk

Tid og sted: Lordag den 7. september kl. 10-18
Ejlskovsgade13.15sal, 5ooo Odense C

Pris: Minimum 8, maks. 10 deltagere.

Pris for medlemmer af Tidslerne: 300 kr.

Ikke medlemmer: 400 kr.

Inklusiv: Let formiddags- og eftermiddagsbord med brad
og smgr fra byens lille biodynamiske bager.

Jkologisk frugt, nadder, vand, kaffe og te gennem dagen.
Tag selv en frokostpakke med.

Tilmelding: Senest lgrdag d. 17. august via hjemmesiden:
www.tidslerne.dk eller til

Jane Jakobsen: odense®@tidslerne.dk

Sonja Foged: TIf. 29 913348
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Angstens Tiger

Anmeldt af Ida Nielsen,
kontaktperson og bestyrelsesmedlem i Tidslerne.

Angstens Tiger
Forfatter: Marion Nanna Thomsen, fgdt 1950.
Udgivelsesdr: 2011. Sideantal: 159. Pris: 170 kr.

Marion, som er medlem af Tidslerne, kom til et af
vores arrangementer i Esbjerg Kredsen i efteraret, og
foraerede os bogen. Marion forteller zrligt og levende
om sin lange rejse i neesten 22 ar med en evig tilstede-
vaerende brystkraeft med spredning til begge lunger
og brystben. Marion havde 2 dotre og en lille son, som
kun var % ar, da den forste knude dukkede op..

Bogen beskriver den rutsjebane, livet har veeret pa
grund af de mange voldsomme folelser under mange
op og nedture, ligesom den ogsa beskriver det at takle
den angst og frustration, ogsa som bernene ma igen-
nem, og hvor sveert det er for en syg mor at forholde
sig til det. Marion beskriver flot, hvordan hunide
senere ar har faet talt det hele godt igennem med ber-
nene, og det er jo guld veerd.

Marion mister sit job, men kommer sd i gang med at
male. Maleriet bliver selvterapi og overlevelse.

36 smukke billeder vises i bogen - der tydeligvis af-
spejler de sindsstemninger Marion har befundet sig
iundervejs. Gennem maleriet far hun forlest mange
folelser, og genvinder fodfaestet i sit liv med stor tak-
nemmelighed.

Marion beskriver, hvordan Angstens Tiger naermest
invaliderede hendes liv - men ogsd hvordan hun kom
til forstdelse og overens med denne angst - og om
hvordan Tigeren blev lukket ud af buret og ikke fyl-
der, sa livet atter kan leves med glaede og forventning.

En meget varm og karlig beskrivelse om det som syg-
dommen og lidelsen ogsd har medfert, som Marion
beskriver: “en stor gave og en evne til naesten hele
tiden at leve i nuet. Sidst men ikke mindst har jeg
oplevet, hvad kerlighed kan fore til”

Jeg kan varmt anbefale at leese bogen, der beskriver sa
fint, hvordan Marion benytter sig af mange forskel-
lige tilbud i den alternative verden, som har hjulpet
med at lindre smerte, finde roen, samt at finde ind til
sjelens stemme m.m.

Marion forteeller om de mange spandende boger, som
har hjulpet hende.

Overskuddet fra salget af bogen gar ubeskaret til
hjaelp til bern af kreeftramte forzeldre.

At do for at leve

Af forfatteren Anita Moorjani

Flere af vore medlemmer anbefaler den meget laese-
vardige bog At leve for at de.

Bogen er en opsigtsvaekkende personlig beretning.
Forfatteren havde kaempet med en ondartet lymfe-
kreeft i neesten fire dr, da sygdommen begynder at
sprede sig. En morgen finder hendes mand hende
bevidstles pa badevaerelsesgulvet, og hun bliver ha-
steindlagt pa hospitalet, hvor leegerne fortaeller ham,
at hendes organer er ved at saette ud - at hun er ved at
de, og at han ikke skal regne med, at hun lever natten
over.

Trods sin bevidstlese tilstand herer Anita Moorjani
det hele, og da hendes krop er ved at sta af, far hun
en helt utrolig nerdedsoplevelse, der giver hende en
altafgerende dyb indsigt i hendes eget liv og den fak-
tiske arsag til hendes sygdom.

Da hun kommer til bevidsthed igen, har hun det me-
get bedre, og i lobet af et par uger bliver hun udskre-
vet, da kreften er fuldstaendig forsvundet.

Bogen er yderst velskrevet og fantastisk inspirerende

leesning, der vidner om, at alle har en indre styrke og
visdom, der gor det muligt at overvinde livets hdrde-

ste modgang og at mirakler er mulige.

(Kilde: Saxo)

T el e
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Abningstider pa telefon

70 20 05 15

Mandag kl. 16-20 og tirsdag, onsdag, torsdag kl. 10-12

Kredsene - kredsansvarlige

Aarhus: Eghon Engelund, aarhus@tidslerne.dk tlf. 271163 8o
Esbjerg: Ida Nielsen, esbjerg@tidslerne.dk, tlf. 7515 69 66
Kebenhavn: Der er pt. ikke nogen

Nordjylland: Pernille Nyhuus, nordjylland@tidslerne.dk,
tlf. 20 6590 65

Odense: Jane Jakobsen, odense@tidslerne.dk, tIf. 66 11 66 09
Silkeborg: Ellen Sevelsted, silkeborg@tidslerne.dk, tIf. 86 6818 72
Skive: Marie Louise Knudsen, skive@tidslerne.dk, tlf. 9753 7170

Sydjylland: Marilene Klein, sydjylland@tidslerne.dk,
tlf. 29 26 47 65

Trekantsomradet: Signe Aslaug, trekantsomraadet@tidslerne.dk,
tlf. 64 40 62 52

S .

Gaver og bidrag til Tidslerne

Tidslerne er som almennyttig organisation godkendt efter lig-
ningslovens § 8 A til at modtage gaver. For at opretholde denne
godkendelse, skal vi inden for en tredrig periode modtage over
100 gaver i gennemsnit om dret. Det betyder, at man kan testa-
mentere til Tidslerne, uden at der skal betales arveafgift. Hver
skatteborger kan fratraekke ethvert belgb op til 14.500 kr. pa
selvangivelsen. Dette kraever oplysning om navn og cpr.-nr. m.m.
til Tidslerne, kasserer@tidslerne.dk

Gavebelgb kan indbetales til vores bank: Reg.nr:1917 Konto nr.
0296 666 319. Husk at skrive “gave” pd indbetalingen.

A

Kontaktpersoner

Eigil Andersen (spisergrskraeft) tlf. 2789 65 70

Signe Aslaug (brystkraeft) tlf. 64 40 62 52
Benthe Blaesild (brystkraeft) tlf. 86 27 08 99
Sonja Foged (brystkraeft) tlf. 64 8133 48
Inge Jacobsen(brystkreeft) tif. 86373773
Jane Jakobsen (parerende) tlf. 66 11 66 09
Birthe Jensen (seggestokkraeft) tlf. 238039 01
Marie-Louise Knudsen (lymfebanekraeft) tlif. 9753 7170
Stella Kruckow (Hodgkins lymfekraeft) tlf. 60 66 59 55
Peter Kapke (prostatakreeft) tlf. 75 50 68 75
Anni Larsen (lymfekraeft, non-hodgkin) tlf. 5572 24 42
Ida Nielsen (brystkrzeft) tlf. 7515 69 66
Mai Nielsen (leverkreeft — behandletiudlandet) tlf.7515901
Anita Nissen (brystkraeft) tlf. 86 80 55 83
Pernille Nyhuus (non hodkins Follikulzert lymfom) tIf. 20 65 90 65
Bente Roerholt (pararende) tlf. 26 8503 49
Ellen Sevelsted (bindevaevskraeft — et sarcom) tlf. 86 6818 72
Inga Sgrensen (brystkraeft) tlf. 86 23 0190

Bente Vissing (brystkraeft) tlf. 43 69 05 51

A
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Malurt ekstrakt

Natur-Drogeriet oplyser, at de igen har den
gode og efterspurgte kinesiske malurt ekstrakt
pa lager.

Nordsj=elland

Kunne du tenke dig at veere med til at starte
en Nordsjaellands-kreds? Kontakt da: Kirsten
Dahl-Serensen e-mail: kd-s@mail.dk eller
mobil 21 78 39 04.

Efterlysning!

Vi efterlyser stadig oplysninger om patienter,
som enten er opgivet eller tilbudt utilstraekke-
lig behandling i Danmark, og som derefter er
blevet behandlet i udlandet.

Henvendelse til Mai Nielsen pa tlf. 86 11 32 44
eller mail formande@tidslerne.dk

Sydjylland

Sydjyllands kredsen sgger medhjzelpere til et
spendende kredsarbejde - kontakt Marilene
Klein, mobil 29 26 47 65, eller sydjylland@
tidslerne.dk

Trekantsomradet

Trekantsomradets kreds soger medhjaelpere
til kredsarbejdet - hold dig ikke tilbage -
kontakt Signe Aslaug, tlf. 64 40 62 52 eller
trekantsomraadet@tidslerne.dk
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Medlemskab

Er du endnu ikke medlem, kan du melde

dig ind i foreningen pa hjemmesiden
www.tidslerne.dk eller sekretaer@tidslerne.dk,
eller telefon 86113244

Arhus Kredsen

Arhus Kredsen efterlyser medhjelpere til
kredsarbejdet. Kontakt Eghon Engelund mobil,
2711 63 80 eller aarhus@tidslerne.dk

Sjeelland

Kunne du tenke dig at veere med til at starte en
Sjaellands-kreds?

Kontakt da: Kirsten Dahl-Sgrensen e-mail:
kd-s@mail.dk eller mobil 21 78 39 04.

Silkeborg

Kunne du tenke dig at veere med til at
genoplive Silkeborg Kredsen? Kontakt da:
Kirsten Dahl-Serensen e-mail: kd-s@mail.dk
eller mobil 21 78 39 04.

Udklipsarkiv

Hvis I steder pa artikler om kreeft i aviser, uge-
blade og faglige tidsskrifter, ma I gerne sende
dem til foreningen med angivelse af bladets
navn og dato for artiklen. P4 denne made vide-
rebringes nyheder, og vi kan holde os orienteret
om aktuelle debatter.



