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‘Nogen opdagede slet ikke, at jeg var styrtet. Andre bemærkede røgskyen og råbte ned til 

mig, at jeg måtte endelig sige til, og nogle kastede lidt gode råd ned til mig. Så sad jeg der på 

bunden af afgrunden, hvor jeg på en rigtig god dag havde udsigt til min næsetip’ 

Sådan beskriver Anja humoristisk starten på sin karriere som pårørende, hvorefter hun følger 

op med en række livskloge refleksioner over, hvordan man – stækket af livet – holder fast i 

sin handlekraft og arbejder sig op af hullet. Anja anviser 10 konkrete redskaber, hun selv har 

testet grundigt, og som har bevist deres duelighed, idet Anja trods hårde odds vågner glad 

hver dag, taknemmelig over dét, hun har, frem for bitter over det, hun har mister. 

De 10 redskaber er velbeskrevne, konkrete og så lette at gå til, at det fremstår klokkeklart, 

hvordan man kan vælge mellem at synke ned i offerrollen eller tage sin skæbne på sig og give 

livet en skalle. Det betyder ingenlunde, at der springes over, hvor gærdet er lavest, 

tværtimod. Der tages livtag med begreber som ’vilkår’, ’ansvar’, ’fortrydelse’, ’tab’ osv. 

Ved at bruge bogens redskaber kan du som pårørende lykkes med at skabe balance mellem 

’livsflimmer’, uregelmæssigheder i livsrytmen, uro, tvivl og tungsind, og ’livsglimmer’, vækst i 

menneskelig modenhed og personlig styrke, glæde, afklaring og overskud og med tiden finde 

ind til balancepunktet; de værdier, der skaber tyngde og forankring i dit liv som pårørende. 

Bogens layout, stil og tone understreger betydningen af, at pårørende er kærlige og 

nænsomme over for os selv og bryder de store krav, vi byder os selv, op i mindre og mere 

overkommelige delmål. At vi prioriterer benhårdt, hvad vi finder vigtigt i vores eget liv. Og at 

vi - for at nå dertil - øver os i at bede andre om hjælp. At vi aktivt tager stilling til, hvilke 

relationer af gensidig hjælpsomhed, vi - i livssituationen som pårørende - har plads til og får 

ryddet op i de resterende. 

Anjas sidste råd i bogen er at oprette en ’Taknemmelighedsdagbog’. En sådan vil jeg straks 

oprette og som det første takke for, at Anja har fundet energien til at se udover sine egne 

behov og prioritere at skrive denne selvhjælpsbog til os andre pårørende. 

Bogen står helt rent – fra pårørende til pårørende – fra et menneske, der står midt i det, til 

os andre, der står midt i det. Køb den til dig selv (det er en arbejdsbog, så du kan skrive i den 

med en gylden blyant) eller give den som en kærlighedsgave til mennesker, du holder af, 

som sidder på bunden af en afgrund og leder efter deres egen næsetip! 
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