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Na&r allt ar morkt och kaotiskt efter en cancerbehandling kan
en vecka pa retreat vara precis vad man behéver for att ge sig
sjalv lite livsomstallningstid. Masesgarden i Dalarna &r Sveri-
ges kanske mest kdnda aterhdmtningsstille.

Av Catarina Baldo Zagadou Foto Privat

@ Ett eget rum med en jitteskon
siing. Och utanfér knuten: Dalarnas
storslagna natur.

Hilsosam mat serverad pa regel-
bundna tider. Och vid matbordet:
Ett litet sillskap av likasinnade.

Meditation, vila, samtal, trining
— god rehabilitering behover inte
vara konstigare én si. Men fem
ynka dygn bortom
vardagens krav
och press kan
faktiskt fordndra
tillvaron for den
som gatt genom
"cancer-mangeln”.
Psykosyntestera-
peuten Carolina
Welin har sett
Ao det ske ging pa
den me‘!'c'"SK? gang under de
behandlingen &r ]y 3y hon har
klar. lett aterhimt-

ningsveckorna pa
Masesgarden utanfor Leksand, vid
Siljans strand.

— Jag ér sjilv forundrad, siiger
hon. Det som hiinder hir kan vara
vildigt kraftfullt.

Ja, nog ér det egendomligt att den
svenska sjukvirden — som édr unikt
bra pa akuta ingrepp — stéir s hand-
fallen infér vad som behévs sedan,
néir doktorn och medicinen har gjort

Carolina Welin
tar dver nar

sitt. Det sigs ofta att vi svenskar
har en ingenjérsmentalitet infor
tillvaron, och vad det beror pa tvis-
tar de lirde om. Men ett ir siikert:
Aven om ingenjorsmiissiga kalkyler
och beriikningar ér av avgorande
betydelse niir man bygger ett hus,
kan det ju aldrig bli ett hem utan
inredning. Sak samma med virden:
Den rent medicinska behandlingen
riicker inte for att en kvinna som
drabbats av bréstcancer ska "komma
tillbaka”. Saren inombords behéver
ocksa lika!

— Och det tar tid, siger Carolina
Welin, livsomstillningstid.

Hon beriittar att hon har mott
manga som redan innan de fick can-
cer levde under stor press. Efter den
ofta tuffa cancerbehandlingen ér det
inte ovanligt att de dr pd grinsen till
utmattning. Alla
reserver ar ut-
tomda — samtidigt
som man ér van
att skiirpa sig for
barnens skull, och
jobbets, sliktens
och viinnernas.

d Gabriella
Gabriella Hedberg Hedberg fick

har tre dr efter  brostcancer for tre
diagnosen hittat  ar sedan. Hon var
en ny livsstil. bara 45, jobbade

Aterh mtning i liten grupp

Programmet pd Masesgarden vilar pa
tre "ben”: Mat, motion och mental ba-
lans, men ingredienserna varierar efter
deltagarnas behov och de resurser som
finns till hands.

En dag kan se ut s& hir:

Vid 7-tiden: Frukost och sedan majlig-
het till yoga eller vattengympa.

Vid 10-tiden: Grupptréff i en och en
halv timme, foljt av konditionstréning
for den som vill.

M\u.

Mitt pd dagen: Lunch och vila/fri tid.
P4 eftermiddagen: Foreldsning om
kost.

Vid 15.30: Grupptraff.

Vid 17.30: Middag och efterfoljande
meditation for den som vill. Man ar
alltid en liten grupp pa hogst tolv per-
soner, och det finns stort utrymme att
vélja vilka aktiviteter man vill delta i.
Brostcancerfonden anordnar vissa
aterhamtningsveckor pa Masesgar-
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heltid, och hon och hennes man hade
tva sma barn. Hon hade aldrig rékt,
alltid étit sunt och motionerat.

~ Det kiindes verkligen orittvist,
siiger hon.

Nu var hon tvungen att bade
opereras, ta cytostatika och strilas.
En ménad efter avslutad behandling
tyckte Forsiikringskassan att det var
dags att ga tillbaka till jobbet.

— I dag vet jag att det var alldeles
for tidigt. Men det visste jag inte da.
Och jag ir ambitids och ville ju verk-
ligen tillbaka till mitt vanliga liv.

Arbetet som arbetsterapeut kan
vara ganska anstringande. Efter
ndgra manader, nir Gabriella suc-
cessivt hade gatt upp till 75 procent,
sade kroppen plotsligt stopp.

— Jag dkte hem och bara griit.
Dagen diarpa ringde jag till jobbet
och sjukskrev mig. "Herregud, varfér
har jag inte sett det hiar?” sade min

den under Carolina Welins ledning for
kvinnor med spridd brostcancer. Andra
cancerpatienter soker sjalva till de sa
kallade Mitt-i-livet-veckorna, for perso-
ner med alla slags livskriser.

En femdygnsvistelse kostar 12 500
kronor. Ibland kan arbetsgivare bekosta
vistelsen, men man kan ocksa soka
bidrag frdn olika fonder (se sidan 100).
Mer info finns pd mow.se och
masesgarden.se
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Sa langtifran sjukhusmiljo
man kan komma.

kloka chef.

Nej, ingen hade mirkt, inte eng
Gabriella sjilv. Nu littade hon sitt
hjiirta i Facebookgruppen "Brostean-
cer — den oviillkomna giisten” - och
fick ett meddelande fran Carolina
Welin. Ville Gabriella inte komma
till Masesgdrden?

Det var diir viindningen kom, be-
riittar hon, liksom att det var BRO,
Brostcancerforeningarnas riksorga-
nisation, som stod for finansiering-
en.

Pi den medicinska rehab hon hade
varit pa hade ingen talat om kiinslo-
livet. Har var det precis tviirtom.

Jarolina Welin forklarar:

— Pa Masesgarden ir allt fokuserat
pa att hitta den livsenergi som vi alla
har inom oss. Den som var si stark
niir vi var barn, lingt innan kultu-
ren lirde oss allt man bér och ska.

Stress, papekar hon, gir iging
av sig sjillv. Men lugn- och rosyste-
met behover hjilp for att "vakna”,
Meditation ér ett sitt, ett villbepro-
vat och, ja, evidensbaserat.

Sa varfor finns inte det hir re-
gelmiissigt inom sjukvarden? Var-
for far inte alla cancerpatienter
erbjudandet att lira sig meditera?

~ A, jag skulle girna borja med att
trina sjukvardspersonalen! Otroligt
manga som arbetar i varden kin-
ner maktloshet i dag, eftersom de
saknar verktyg for att kunna hjilpa
patienterna. Man behover anviinda
sitt hjiirta mer! Det dr inte farligt.

Att inse, pa djupet, vad det inne-

biir att ha haft cancer i sin kropp ir
vind
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Sforts Masesgdarden
alltsé en process som tar tid. Manga — berittar Carolina
—bér pa en osynlig sorg: "Mitt liv férsvann”.

Rutinerna ir borta, kontrollen, liksom héret, kanske
hela eller halva brostet. Konditionen ir pa noll och var-
ken familjen eller jobbet riknar riktigt med en ldngre.
Du har en stdmpel i pannan dir det star "cancer”.

Fér att andra ska bérja tro p4 en igen maste man forst
sjalv gora det. Och det finns ju ingen medicin som hjalper
mot lag sjilvkinsla ... Aven om doktorn kanske skriver
ut sémntabletter och SSRI-preparat (sa kallade lyckopil-
ler). Men det iir d4 det kan behévas stéd av annan sort.

Under retreatveckan pa Masesgarden far kvinnorna
lira sig tekniker som hjilper en att gé ner i varv
— samtidigt som man far spegling av andra i liknande
situation.

— Vi talar om sjilsliga och existentiella processer, siger
Carolina. Fragan om meningen med ens liv. GAr man till
sjukvirden med den oron blir man ofta remitterad till
psykiatrin. Men de hir manniskorna lider ju inte alls av
psykisk ohilsa! De
har en livskris.

—Jag tycker verkli-
gen att vi har en helt
fantastisk sjukvard.
Men de fina orden om
allas ratt till rehabi-
litering saknar tro-
virdighet — s4 linge
man inte erkdnner
"y de resurser som finns
7 3 utanfor den vanliga
sjukvarden. Kom-
petensen finns inte
inom varden, strukturerna saknas dir. Men de finns!

En god cancervird borde ha som mal att alla patienter
far lira sig att leva med sin sjukdom, menar Carolina
Welin.

— I stallet lir sjukvarden méinniskor att leva med sin
behandling. Resten far man hitta egna vagar till. Tyvirr.
Det gor varden vildigt ojamlik.

I dag, drygt tre ar efter cancerdiagnosen, har Gabriel-
la Hedberg hittat tillbaka till en ny vardag. Hon jobbar
fortfarande som arbetsterapeut, men bara pa 75 procent.
Hon har ocksa utbildat sig till instruktér i medicinsk
yoga och séger att hon vill ge tillbaka till andra av det
hon sjilv hade sé stor glidje av nér hon var pa botten.

—Jag dr mycket lugnare nu och har lite mer talamod.
Jag forséker acceptera att jag glommer saker och har
daligt minne. Men jag brukar tinka att jag inte glommer
nagot som ar livsviktigt. @

n

]
Har ldks sjaler
efter brostcancern.

“Har ar allt fokuserat pa att
hitta den livsenergi som vi
alla harinom oss. Den som
var sa stark nér vi var barn”




