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Det er sunt a le, men det er enda
sunnere a le av seg selv! Jeanette
(35) har leert seg kunsten.

Harlos, ikke humorlos:
| jen liele oppveksten
e omtalt sem



eg tror ikke livskvalitet ngdven-

digvis handler om opplevelser,

reiser, barn eller jobb og karrie-

remuligheter. Jeg tror livskvali-

tet handler om 4 se humor i flest
mulige situasjoner, og ikke ta seg selv si
forbasket hgytidelig.

For fem dr siden rammet hudsykdom-
met alopecia, og Jeanette Sleveland
(35) mistet haret. Hun, som alltid hadde
hatt nydelig, tjukt hir — hiret var selve
kjennemerket hennes.

— Jeg gir selvsagt ikke rundt hele tiden
og skratter av at jeg er skallet. Jeg har
tunge stunder jeg, som alle andre. Men
framfor i dyrke nedstemtheten, forspker
Jeg heller a snu fokuset. P4 sénne dager
kan selvironi vere et nyttig hjelpemiddel.

LITT ANNERLEDES

Jeg har tross alt ingen bad hairdays, ler
Jeanette, som pd et tidlig tidspunkt be-
stemte seg for d gi rakrygget uten parykk.
Hun gver seg pa d avvepne vanskelige
situasjoner, nettopp ved & bruke humor.
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Chantelle (10) og Xenia (3) har langt og

tjukt har, akkurat som mamma hadde fer.

Alle jenters drem: Jeanettes to detre,

— Som her forleden da jeg gikk for-
bi ei liten jente som med ett sa: «Se, en
skallet dame! Hvorfor er du skallet?» Det
sto en hel gjeng forventningsfulle barn
omkring henne da jeg bayde meg ned
og smilte: «Jo, det er fordi jeg er en ekte
heks og alle vet jo at hekser ikke har hir,
ikke sant?» Dermed var isen brutt, og jeg
fikk en veldig fin samtale med disse sma
om det faktum at noen av oss ikke er som
«alle» andre, sier Jeanette.

VILLE VARE PERFEKT

Gjennom hele oppveksten var jeg inn-
mari redd for 4 dumme meg ut, eller si
og gjore noe teit. Jeg ble aldri med pa
ting hvis jeg visste at jeg ikke kom til &
vaere blant de aller beste. Jeg led sterkt
under flink pike-syndromet, og trod-
de den eneste méten & bli likt pa var 4

It i en salto skjedde det

Jatale. Badehetta falt av! 99

framstd som mest mulig perfekt. sier
Jeanette, og stryker hinden over det bare
hodet sitt.

P skolen var hun den pene jenta med
knallbrune gyne og lange, lokker ned til
midjen. Hun ble omtalt som «hun med
héret». Det var kjennemerket og Jeanettes
stolthet helt fram til i voksen alder da hud-
sykdommen alopecia med ett rammet. Det
er godt og vel fem ér siden né.

— Plutselig var jeg ikke bare en i
mengden lenger. Jeg var annerledes, og
folk snudde seg og stirret. Klart det var
tft, sier hun, og forteller at hiret f@rst
forsvant flekkvis, men at hun etter en
stund kunne rive det ut i store tuster.

Alle spgrsmélene og utfordringene
som meldte seg som f@lge av hirtapet, var
mange. Hvordan kom folk rundt henne til
d reagere? Kom hun til 4 g fra  bli omtalt
som «hun med hiret», til «hun uten hir»?
Eller enda verre, «hun skalla»?

— Med hodet fullt av tanker dro jeg
i svommehallen en dag for 4 vaere med
pé barnas stupetrening. Jeg tredde den
knallrosa badehetta godt nedover gra séinn
at ingen skulle stirre. Det var liksom litt
tryggere. Men sé —midt i en salto skjedde
det fatale. Badehetta falt av! Det foltes
som det ble helt stille i hallen. Jeg ble full-
stendig paralysert, sier Jeanette.

— En reddende engel i bassenget reager-
te lynraskt og grep badehetta som Ia og
flat et godt stykke unna. Det var fortsatt
stille i hallen da han rakte den til meg.
«Tror du egentlig jeg trenger den hetta mer
na?» sa jeg, og vi lo godt begge to. Det var
ubeskrivelig herlig 4 kunne slippe latteren
lps. Framfor & skynde meg skamfull ned
i garderoben, runget latteren min i hele
svpmmehallen. Frykten slapp taket. Og vet
du? Jeg var for alltid ferdig med den bade-
hetta, forteller hun.

— VI BITER IKKE

Selv er Jeanette mor til fire, og
yngstesgnnen Zeth pa tre ar er fgdt med
bare én arm. Ved i torre d vise egne feil
og mangler, ikke bare overfor ham, men
ogsa overfor familie, venner og mennes-
ker som hun mgter pa sin vei, haper hun &
kunne ufarliggjore det som er annerledes,
og gjore det unormale mer akseptert.

— Da Zeth og tvillingsgsteren hans
Xenia var babyer, opplevde jeg mange
ganger at varme gyne fant veien til vog-
na de satt i. Nar folk oppdaget at armen
til Zeth manglet, kikket de forskrekket
pa meg, kun for & oppdage at der
manglet det noe der ogsd. Da pleide jeg



i si noe sdnt som at: «Ja, vi er kanskje
litt rare, men jeg lover at vi ikke biter,
altsd». Dette skapte mange gode gye-
blikk og mye latter, forteller Jeanette.

— Hvorfor tror du at du er blitt
flinkere til G le av deg selv etter at du
fikk alopecia?

— Foruten det at jeg er blitt mer
moden med arene og sann sett mer trygg
pi meg selv. har sykdommen hjulpet

meg til 4 slippe den perfekte fasaden
som jeg var si opptatt av fgr. Ni er det
enklere 4 dele hverdagslige historier og
tabber som vi ler godt av. Fgr ville jeg
aldri véget a fortelle at jeg nylig kjorte
forbi barnehagen pa vei til jobb mens
barna fortsatt satt i baksetet, eller hvor-
dan jeg i vinter rett og slett «parkerte»»
bilen i husveggen til naboen. Slike his-
torier bruker jeg na
ofte i innledning til ’?
foredrag jeg holder.

Da blir det latter i

salen og gjer det

sa mye enklere &

hindtere min ufeil-

barlighet, forteller

Jeanette, som i dag

jobber som kursleder og coach i Coach-
Team AS House of Leadership.

Hun er stor fan av det velkjente
ordtaket: «Du far det ikke morsommere
enn du gjor det til selv», men har likevel
valgt & lage sin egen vri:

— Du far det ikke morsommere enn
det du velger & se humor i, sier Jeanette,
og smiler.

E-POST; kamille@egmonthm.no

Bryllup i 2005:
Friseren hadde

aldri jobbet med sa
mye har fer, og hun
hadde store proble-
mer med & sette opp
alt, minnes Jeanette.
Her med ekteman-
nen Karl-Petter
Ulriksen (40).
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We know the feeling




Vil veere et forbilde: |
Mamma Jeanelte har
valgt & ikke bruke [ 1"
parykk for & vise barna |
at det ikke er farlig a
veere annerledes.

51y relser. Planlegg en
liten h|stur|e om deg selv du vil fortelle til dine neermeste
under middagen eller i familieselskapet. Fortell med et
smil og engasjement, og var stolt av deg selv som vaget
& gjere det, selv om det var flaut,

1: Hva vil det gjere for deg & kunne le mer av
deg selv? Hvordan vil det berike livet ditt? Gjer det livet
ditt til en fest & skulle dekke over alle feil og mangler?
Tidligere ville jeg blast av dette sparsmalet, men na ser
jeg tydelig hvor mye humor og latter pavirker min egen
livskvalitet, og ogsa hvordan det smitter pA menneskene
rundt meg. Jeg er ogsa blitt sa mye flinkere til a ta imot
tilbakemeldinger fra andre, fordi jeg er sé trygg pa meg
selv at jeg kan velge hva jeg tar til etterretning og hva jeg
velger at bare skal prelle av.

: : zerlig mot deg selv.
Far hadde jeg aldrl innrammet verken for meg selv eller
andre, akkurat hvor mye godteri jeg spiste. (Vi hadde jo
delt skdlen, og de andre spiste vel mye mer enn meg?).
Na kan jeg gjerne fortelle at jeg sovnet pa sofaen og
vaknet seint pa natt for & innse at jeg hadde sovnet fra
alt godteriet, og at jeg i ren desperasjon dyttet i meg fem
sjokolader pa vei opp for & legge meg. Noe som resul-
terte i at jeg ble staende og tygge ferdig sjokoladen med
tannbersten i handen.

ian du hs ar det
Hva gjor det med deg'? Blir du letta? Glad til
sinns? Lattermild? Sprudlende? Hvordan blir stemningen
rundt deg? Det er utrolig hvor mye som kan bli anner-
ledes nar noen begynner 4 by pa seg selv.
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Kutt ut flinkheten, veer deg
selv og vag 4 drite deg utY

et er Svein Torgeir Dales klare opp-
DTordnng. Han er klinisk sosionom

ved sykehuset Telemark. | 2008 ga
han ut boka Humor og psykiatri,

- Vel, bok og bok. Det er vel mer en pam-
flett. Jeg tror ikke jeg skal prave meg pa en Ari
Behn altsa, humrer Dale.

P4 kontoret sitt har han en plakat med
paskriften «latterrommet».

Latter er en del av medisinen, ofte bed-
re enn skolemedisin, om den brukes pa en
klok mate, mener terapeuten.

— Livet er fullt av utfordringer, slag,
spark, rifter og sar. Og sann skal det vzere.
Men hvordan vi takler alt dette, varierer
selvsagt, De som fatter evnen til 4 le av
seg selv og situasjoner, opplever at latter
kan veere en stetdemper. Latter gir tilgang
til noe som er fint i deg. Noe frigjarende.
0g sa har latter selvsagt en fysiologisk
effekt. Den forloser positive tanker og
folelser. Det vet vi fra forskningen, forteller
Dale.

Evnen til & kunne le er viktig, men evnen til
a kunne le av seg selv uten at det blir overfla-
tisk, er enda viktigere.

— Da skaper eller forlaser man en energi
som er starre enn selve situasjonen og ut-
fordringene som mater en, sier Dale.

—Kan du utdype?

—Jeg har fulgt en pasient med post
psykologisk depresjon i mange ar. «Du
Svein», sa han en gang. «Jeg er sa depri-
mert at jeg makter ikke & gjere en eneste

er klmrsk sosionom sionom ved e '

stklatrlsk oliklinikk ved Py :
Sykehuset Telemark. ‘, b

ting. Og sa grat han. Hvorfor grater du,
spurte jeg? Jo, fordi jeg ikke en gang har
krefter til 4 tarke meg selv i rumpa», svarte
han da. Det ble stille, og sa begynte jeg a
le. Jeg lo kraftig. Og sa begynte pasienten
min og le han ogsa. Vi skoggerlo begge
to. Dette er den beste timen jeg noen gang
har hatt, sier vedkommende til meg den
dag i dag.

— For 4 skape kontakt med pasienter-
eller de jeg holder-foredrag for bruker jeg
gjerne egne pinlige episoder, og de er det
mange av, ler Dale.

- Da erfarer jeg at de jeg henvender meg
il ogsa vager a apne seg. For ved & apne og
synliggjore var sarbarhet, blir livet mer enn
0ss selv, mye storre enn oss selv. Man blir
rett og slett noe levende. Er det ikke flott, sier
terapeuten. Og sa ler han —igjen ... 2
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