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Nå er magene mettet etter en fantastisk lunsj. Nå er det sjelen og hjertet som skal mettes. Jeg

skal servere noen tanker. Noen erfaringer. Og til bords har jeg velmenende ord og små dikt.

Mitt navn er Esben Jaer. Jeg er dikter og forfatter. Jeg er en livskrever – jeg krever noe av livet.

Av livet mitt.

Å leve er den viktigste rettigheten jeg har!

Og hva er egentlig et A4 liv. For deg? Barn, skole og jobb. Fritidsaktiviteter for barna. Granka i

vinterferien. Taco på fredagskvelden. Nesten alltid sliten Vanskelig å strekke til.

Jeg tenker: Er et A4 liv noe å trakte etter? Dere vil si «Er det virkelig så spennende med et A4

liv?»

Vi bør kanskje ikke måle vellykkethet, for deg selv og dine, med antall barn, med studier og

kjærester.
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«Det tar tid å bøye en nakke

Og enda lenger tid

Å løfte den igjen»

Jeg, en pårørende og venn

#kGInÃhAkekI^GIÃÙÃP<kÃGInÃI^Ã\QnnÃ^IO<nQtÃ[\<^OÎ
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�IOÃt<kÃOQNnÃQÃ�ÃAkÇÃ�IOÃP<kÃtCknÃhAkekI^GIÃnQ\Ã]Q^ÃI[l[`^IÈÃ]Q^ÃDIlnIÃtI^^Ç
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6QÃGk`Ãl<]]I^ÃnQ\Ã�kIn<

6QÃ[XeknIÃPtIk<^GkIÃnQ\Ã\IOIt<[nI^
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InÃAÃNAÃnQ\\QnÇÃ
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6QÃD\QkÃ<\\IÃhAkekI^GIÈÃI^ÃI\\IkÃ<^^I^ÃO<^OÇÃ�QÃQ[[IÃ]IkÃI^^ÃGoÃ`k[IkÇÃ0QGI^ÃIkÃtAkÃDIlnIÃ]IGQlQ^Ç

#OÃonI^ÃPAhÈÃ×Pt`kN`kÃG<ÃlnAÃ`hhÎ

«I kjærlighetens fag

Blir man aldri utlært

Og blir man det

Har man lært ingenting»

�<^Ã^`I^ÃOQÃ]IOÃkAGÈÃ`]ÃGInÃIkÃInÃ��Ã\QtÃXIOÃDekÃle[IÎ



«Nå alt går i sirkler

Er det tillatt å tenke

Firkantet innimellom»


<ÃXIOÃt<kÃw^OkIÃ`OÃOQ[[ÃhAÃtQGIkIOAI^GIÃtQk[InÃ\QtInÃln`knÃlInnÃI^[I\nÃ`OÃOkIQnÇÃ
IÃln`kI

lhekl]A\I^IÃGI^ÃO<^OÃt<kÃ`]Ã]<^Ã[o^^IÃNAÃlIOÃI^Ã[XCkIlnIÃ`OÃ^<tQOIkIÃ]`nÃInÃ`[ÃtQn^I]A\ÃQÃ�

tQGIkIOAI^GIÇ

#OÃh\<^I^ÃtQGIkIÃ\AÃlnennÈÃXIOÃl[o\\IÃD\QÃlIklX<^nÃQÃ]Q\QnCkInÃ`OÃlAÃlnoGIkIÃhAÃ�<^GI\lPewl[`\I^ÃQ

�eDI^P<t^Ç

�^OI^Ãln`kIÃDI[w]kQ^OIkÇÃ�QtInÃt<kÃh\<^\<OnÃ\<^OnÃNkI]]IÃQÃnQGÇÃ QnnÃ[`]]I^GIÃ��Ã\QtÃtQk[In

DAGIÃlhI^^I^GIÃ`OÃonN`kGkI^GIÇÃ�o]ekInÃt<kÃDk<ÈÃ`OÃXIOÃP<GGIÃ[XCkIlnIÇ

�<n<lnk`NI^Ã[`]ÃQÃ]Q\QnCkInÈÃ]IGÃ[k`^Ql[ÃP`GIhQ^IÃ`OÃ]IGÃnQ\n<OI^GIÃ<^OlnÃN`kÃGeGI^ÈÃD\IÃ\QtIn

l^oGGÃ`hhÃ^IGÇÃ
InÃnkwOOIÈÃGInÃ`tIklQ[n\QOIÈÃPI\IÃ]I^Q^OI^Ã]IGÃ\QtInÈÃN`klt<^nÇ

/IklX<^nGke]]I^ÃN`klt<^nÈÃXIOÃt<kÃDAGIÃNwlQl[Ã`OÃhlw[Ql[Ã^IGIÇÃ/XI\I^ÃD\IÃh\onlI\QOÃlAkD<kÃ`O

^<[I^ÇÃ I^ÃXIOÃNo\\NeknIÈÃD\IÃ[`kh`k<\Ã`OÃGQ]]InÃ]IGÃI^ÃkINlÃQÃ\`]]<ÈÃnQ\Ã]IOÃ`OÃnQ\Ã<\\ÃtIkGI^Ç

 Q\QnCkInÃkeknIÃtIGÃ^`I^ÃI[lQlnI^lQI\\IÃkennIkÇÃ�I\IÃ\Qtlh\<^I^ÃtI\nInÇÃ!AÃl[o\\IÃXIOÃQ[[IÃ\I^OIk

lnoGIkIÃQÃ�eDI^P<t^ÇÃ!IQÈÃXIOÃl[o\\IÃlnoGIkIÃkI\QOQ`^lPQln`kQIÃhAÃ
\Q^GIk^ÈÃonG<^^IÃ]IOÃl`]

\CkIkÃ`OÃD\QÃNkQ\<^lÃX`ok^<\QlnÃ`OÃXIOÃP<GGIÃI^Ãh\<^Ã`]ÃAÃl[kQtIÃI^ÃD`[Ã`]Ã<^OlnÇÃ�IOÃ~[[

GIllonI^Ã\<oGÃhAÃIvÃ+PQ\Ç

«Alle har en historie å fortelle

Også de som ikke har noen»

�IOÃP<GGIÃontQ[\InÃInÃk<GQ[<\nÃn<^[IO`GlÇÃ�ekÃ]Q\QnCkInÃt<kÃXIOÃhAÃGI^ÃD\AÃlQGI^Ã<tÃh`\QnQ[[I^Ç

!AÃlw^nIlÃXIOÃlI\tÃ�!Ãt<kÃ[`kkohnÇ

!AÃl[o\\IÃ<\nÃGkIQIÃlIOÃ`]Ã]I^Q^OI^Ã]IGÃ\QtInÈÃ[kI<nQtQnInÃ`OÃlhekl]A\Ã`]ÃPt<ÃkInnNIkGQOPIn

DIneGÈÃDAGIÃN`kÃ]IOÃlI\tÃ`OÃ<^GkIÈÃln<nÃ`OÃQ^lnQnolX`^Ç

«Jo mer du roter i ditt eget bol

Jo mer blir du stukket»

 QnnÃ��Ã\QtÈÃD\IÃInÃ<k[Ãl`]ÃD\IÃkItInÃQÃlnw[[IkÇÃ!AÃl[o\\IÃOkoD\Q^OI^Ãn<ÃnQ\ÃN`kÃ<\t`kÇÃ#OÃInnIkÃPtIkn

D\IÃXIOÃQl`\IknÃQÃn<^[IÃ`OÃOXIk^Q^OÇÃ!AÃP<^G\InÃ\QtInÃ`]Ã�oGÃ`OÃI^O\IkÇÃ#]ÃAÃN`knI\\IÃ`]Ã�oGÃ`O

It<^OI\QI^IÇ



 `kÃ`OÃ]Q^IÃ`]OQtI\lIkÃ<^nIÃokAGÇÃ�IOÃl\onnInÃhAÃo^QtIklQnInInÃ`OÃQÃX`DDI^ÃXIOÃI\l[InÈÃl`]

<llQlnI^nÃQÃl[`\INkQnQGl`kG^Q^OI^Ç

0kQlnÈÃ×^AÃP<GGIÃXIOÃQ[[IÃ^`IÃ\QtÃQÃGInÃPI\IÃn<nnÇÃ#OÃGIÃ^IlnIÃ��ÃAkI^IÃD\IÃGInÃInÃ��Ã\QtÈÃ]IG

Q^^\IOOI\lIkÈÃnt<^Ol]IGQlQ^IkQ^OÃ`OÃN`ktQkkIGIÃn<^[I]e^lnkIÇÃ+lw[Q<nIkI^Ã[<\nIÃGIn

/EPQz`NkI^QÇ

«Jeg hadde ikke gått fra forstanden

Forstanden hadde gått fra meg»


InÃD\IÃGQ[nÃ`OÃ<\t`kÇÃ wIÃ<\t`kÇÃ�IOÃPol[IkÃXIOÃGQ[nGIDonIknIÃ]IGÃè0I^[^Q^OI^lÃPQln`kQIéÃQ

o^QtIklQnInl<tQlI^Ã����ÇÃ/n`\nÃlAÃXIOÃ]QnnÃGQ[nÃhAÃnkw[[ÇÃ!AÃ\AÃtIQI^ÃAhI^ÃN`kÃ`kGI^IlÃ[o^lnÈ

nk`GGIÃXIOÇÃ#OÃXIOÃl[o\\IÃ]<\IÃ`kGI^IÇÃ!`I^ÃO<^OIkÃ]IGÃ[o\\ÈÃ^`I^ÃO<^OIkÃ]IGÃt`\Gl`]]I

N<kOIkÃËÇ

/AÃ[`]ÃGIÃnkIÃkINolX`^I^IÇÃ#OÃXIOÃP<GGIÃtCknÃQÃ�^GQ<ÃN`kÃAÃ\CkIÇÃ�IOÃ\CknIÃPt`kG<^ÃGInÃt<kÃAÃD\Q

+lw[`nQl[Ç

�t<ÃP<GGIÃl[XIGGÃ]IGÃ�lDI^ÈÃGI^^IÃk`\QOIÃNwkI^ÈÃl`]ÃI\l[InÃI^ÃG<^lÃ`OÃ�IkIÃe\ÇÃ�`ÈÃ^AÃ[`]

P<^ÃhAÃ
\<[ln<GÇÃ#OÃGI^Ãl`]ÃIkÃlw[Ã]AÃP<Ã]IGQlQ^IkÇÃ0t<^OÌÃ#OÃ`]OQtI\lI^IÃN`kln`GÃQ^OI^nQ^OÇ

#OÃ]IOÃlI\tÎ

Ä!IQÃXIOÃt<kÃQÃ[<`lÇÃ�<`lÈÃhketI\lIkÃ`OÃ[<`lÇ

�IOÃGke]nIÃ`]ÃAÃD\QÃNkQl[ÇÃ QnnÃ\QtlÃ\I^OlnIÃGke]Ç


InÃt<kÃQ[[IÃlAÃ]wIÃl`]Ãl[XIGGIÇÃ�QtInÃOQ[[Ãl<[nIÃ`OÃl]IknINo\\nÇÃ I^Ã^`IÃl[XIGGIÉÃ�IOÃ~[[

lw[G`]lQ^^lQ[nÌÃ�IOÃ[`]Ã`tIkÃhAÃNkQtQ\\QOÃh<k<Ok<NÇÃ�IOÃDIOw^nIÃAÃGke]]IÇÃ�OXI^Ç

Sykdomsinnsikt

!AkÃP<kÃGoÃlw[G`]lQ^^lQ[nÎÃ!`I^ÃkI�I[lX`^IkÃo^GIktIQlÃQÃ]QnnÃN`kIGk<OÇÃ6QÃnkI^OIkÃPAhÇ

/w[G`]lQ^^lQ[nÈÃ`]ÃI^Ã[<^ÃDko[IÃGInnIÃ\QnnÃN`klQ[nQOÈÃIkÃN`kl[XI\\QOÃNk<ÃhIkl`^ÃnQ\ÃhIkl`^ÇÃ�kÃ]<^ÃQ

InÃn<^[I]e^lnIkÈÃl`]ÃPQ^GkIkÃI^ÃQÃAÃn<ÃGI\ÃQÃGInÃtQÃ[<\\IkÃè^`k]<\IÃ<[nQtQnInIkéÈÃDekÃ]<^ÃQ[[IÃD\Q

[`^Nk`^nIknÈÃOQnnÃkAGÈÃQ[[IÃ[kItIÃlAÃ]wIÈÃ<^Ik[XI^^IÃ<nÃXIOÃP<kÃInÃ<^^Ik\IGIlÃn<^[IO`GlÈÃl`]ÃIk

I^Ãl<^^PInÃN`kÃ]IOÇÃ/`]ÃDInwkÃ^`IÃN`kÃ]IOÇÃ
InÃIkÃtQ[nQOÃAÃN`k]QG\IÃ<nÃ]<^ÃIkÃe^l[InÈÃ`OÃGInÃIk



GInÃtQ[nQOlnIÃ]<^Ã[<^ÃlQÇÃ�ÃtCkIÃonI^N`kÃQÃI^ÃN<]Q\QIÃ`OÃ[<^l[XIÃonI^N`kÃl<]No^^InÃ`OlAÈÃD<kI

DQGk<kÃnQ\Ã]IkÃQl`\IkQ^OÃ`OÃ]IkIÈÃnQ\ÃnQGIkÃtk<^ON`kIlnQ\\Q^OIkÇÃ <^ÃIkÃtQ[nQOÈÃo<tPI^OQOÃ<t

GQ<O^`lIÇÃ�<^ÃtQÃ`tIk\ItIÈÃ]IGÃGInnIÎ

�QÃnQGÇÃ�`kÃlw[G`]lQ^^lQ[nÃIkÃ^`IÃl`]Ãn<kÃnQGÃ×^`I^ÃO<^OIkÃ<\nÃN`kÃ\<^OÃnQGÇÃ IGQlQ^IkÃl[<\ÃtCkI

I^ÃtQ[nQOÃ[kw[[IÇÃ <^OIÃ<^^Ik\IGIlÃn<^[IkÃl[<\ÃQ[[IÃ<\\nQGÃlw[I\QOOXekIlÇÃ6QÃP<kÃh\<llÃnQ\Ã<\\IÃnwhI

]I^^Il[IkÈÃ`]ÃGoÃOAkÃhAÃl[QÃnQ\Ã/wGh`\I^ÈÃI\\IkÃn<kÃI^Ã]`kOI^[<{IÃhAÃI^Ãhlw[Q<nkQl[Ã<tGI\Q^OÈ

NekÃ]`kOI^]enInÃ`OÃG<OI^lÃl<]n<\IÃ]IGÃhlw[Q<nIkI^ÇÃ�\\IkÃhkIlnI^Ç

�IOÃnk`kÃhAÃ]IGQlQ^IkÈÃ]I^ÃonI^ÃInÃO`GnÃ`OÃQ^[\oGIkI^GIÃ]Q\XeÈÃNAkÃ]IGQlQ^I^ÃD<kIÃP<\tÃI{I[nÇ

�`[olIkÃhAÃGInÃNkQl[IÇÃ6QÃIkÃ`OÃDekÃtCkIÃ]IG]I^^Il[IkÃlAÃ\I^OIÃGInÃIkÃ\QtÃhAÃX`kGI^ÇÃ#OlAÃQ

hlw[Q<nkQI^ÃIkÃtQÃ]IG]I^^Il[IkÇÃ�IkÃOk`kÃlXI\G^IÃoknIkÈÃl`]Ã]AÃDIt<kIlÇ

�ÃDIÃ`]ÃPXI\hÃIkÃ[`^OItIQI^ÃnQ\Ãlw[G`]lQ^^lQ[nÇ

«Hvis Gud var ufeilbarlig

Hadde Han ikke skapt mennesket

«Frykten for å bli gal

Var noen ganger verre en galskapen selv»

Dikteren

 Q^ÃN<kÃ]I^nIÃ<nÃXIOÃt<kÃN`kÃ]`GI^ÃnQ\Ão^QtIklQnInlÃlnoGQIkÈÃ`OÃe^l[InÃPI\\IkÃ<nÃXIOÃl[o\\IÃl[kQtIÇ

�<^Ã~^<^lQIknIÃGQ[nl<]\Q^OI^ÈÃ]Q^ÃNeklnIÈÃ/<^GlnetÈÃ`OÃl<ÈÃ^AÃIkÃGoÃN`kN<nnIkÌ

�w[[I\QOÃt<kÃXIOÈÃG<ÃXIOÃ~[[Ã<^n<nnÃInÃGQ[nÃQÃGI^Ã\`[<\IÃDoGlnQ[[<ÇÃ
I^Ãl[<\ÃXIOÃOXI]]IÈÃl<

hlw[Q<nIkI^ÇÃ�IOÃnk`kÃPo^Ãt<kÃO\<GÃN`kÃ^`IÃh`lQnQtnÃQÃInÃI\\IklÃ[\<OI^IÃk`]ÈÃl`]Ãhlw[Q<nkQI^ÃIkÇ

#OÃl[kQtQ^OI^Ãl[o\\IÃt`[lIÃ`OÃOk`ÇÃ
InÃD\IÃGQ[nÃ`OÃGInÃD\IÃDe[IkÇÃ Q^ÃNeklnIÃD`[Ã�^O\IPQIk<k[QIn

D\IÃ[XehnÃQ^^ÃnQ\ÃDQD\Q`nI[I^IÃ`OÃGIllonI^ÃhkIlI^nIknÃQÃ!.�Ãl`]]IkAhI^nÇÃ�IOÃ~[[Ã`OlAÃ�IkI

nI<nIkhk`Go[lX`^IkÇ

#OÃ]QGnÃ`hhIÃQÃGInÃPI\IÃD\IÃXIOÃOQNnÃÙÃnQ\Ãl<]]I^ÃP<GGIÃtQÃ~^IÃ��ÃAkÈÃPt`k<tÃ�Ã<tÃGI]Ãl`]ÃOQNnI

Ä6QÃIkÃN`knl<nnÃO`GIÃtI^^IkÇÃ6QÃ^AGGIÃ`OlAÃAÃOQÃonÃD`[I^Ãè0̀ Ãhlw[IÃÙÃI^Ã[XCk\QOPIné

�IOÃP`\GnÃN`kIGk<OÃ`]Ãhlw[Ql[ÃoPI\lIÇÃ
Ik]IGÃ[o^^IÃXIOÃDAGIÃtCkIÃ\CkIkÃ`OÃl[kQDI^nÈÃInÃ]A\

l`]ÃD\IÃNeGnÃQÃ]Q\QnCkInÇÃ�IOÃl[kItÃPwhhQOIÃ<knQ[\IkÃQÃnQGll[kQNnInÃ
Q<\`OÃonOQnnÃ<tÃ/�+.�+ÇÃ#OÃXIO

~[[Ã]Q^Ã[o^ln^Ik\e^^Ç



�IOÃ[kItGIÃQ[[IÃ<\nÃÙÃGIk]IGÃt<kÃXIOÃPI\\IkÃQ[[IÃlAÃl[o{InÃ`tIkÃQ^^\IOOI\lIkÃ`OÃ]IGQlQ^l[I

DQtQk[^Q^OIkÇÃ�IOÃhketGIÃAÃ\ItIÃPIkÃ`OÃ^AÇ

�ÃAkÃIkÃGInÃl^<knÃ�ÃAkÃlQGI^ÃlQlnÃQ^^\IOOI\lIÇÃ
InÃP<^G\InÃ`]ÃkIE`tIkwÈÃ~^^IÃ^`IÃh`lQnQtnÃ`O

]I^Q^OlNo\\nÈÃIkln<nnIÃ^IGIk\<Oln<^[IkÃ]IGÃPt<ÃXIOÃN<[nQl[Ã]IlnkInÇÃ�`kÃ^AÃ]IlnkInÃXIOÇÃ wIÇ

«Glede er venting på å bli elsket»

�IOÃn`[Ã�IkIÃN<OÃhAÃNXIk^o^GIktQl^Q^OI^Ç

�IOÃPol[IkÃXIOÃ<t\<ÃI[l<]I^ÃQÃ[kI<nQtnÃ<kDIQGÃ]IGÃD<k^ÇÃ�\\I^Ãln`GÃonI^N`kÃ]IGÃtAkIÃn`È

l[Xe^^IÃhoG\IkÇÃ�o^ÃP<GGIÃI^Ã`tIkk<l[I\lIÃnQ\Ã]IOÉÃ�^ÃOo\\]IG<\XIÃÙÃQÃlX`[`\<GIÇÃ
<ÃNI\nIÃXIOÃI^

nAkIÇÃ�IOÃ~[[Ã�ÃhAÃI[l<]I^ÈÃ^IlnI^Ã�ÃQÃl^QnnÃn`n<\nÇÃ IkÃI^ÃDIlnAnnÌ

 `kÃt<kÃ]IGÃhAÃO\IGI^ÇÃ�o^Ã^`nIknIÃ]Q^IÃ[<k<[nIkIkÈÃl`]ÃPo^ÃtQ\\IÃOX`knÃNekÃQÃnQGI^ÇÃ�lDI^

l[kItÃ^AÃ�IkIÃO`GIÈÃ]I^Ã`OlAÃlhI^^I^GIÃ`hh\ItI\lIkÈÃQÃlQ^ÃG<OD`[Ç



Et A3 liv

�IOÃP<kÃ[<^l[XIÃQ[[IÃNAnnÃInÃ��Ã\QtÇÃ I^ÃInÃ��Ã\QtÃIkÃ`OlAÃDk<ÇÃè0k`kÃGoÃ<nÃInÃ��Ã\QtÃIkÃlA

N`kD<l[IGIlÃlhI^^I^GIÃG<éÈÃt<kÃGInÃI^Ãl`]Ãl<ÃI^ÃO<^OÇÃ�IOÃnk`kÃQ[[IÃGInÃ\I^OIkÇÃ#OÃhAÃO`GI

G<OIkÃnI^[IkÃXIOÃl`]Ã�GQnÃ+Q<NÈÃXIOÃ<^OkIkÃQ^OI^nQ^OÌ

�IOÃ]A\IkÃO\IGIÃQÃO`GIÃ`hh\ItI\lIkÇÃ�IOÃ^`nIkIkÃQÃ]Q^ÃlXI\ÈÃnkIÃh`lQnQtIÃnQ^OÃl`]Ãl[XIkÃPtIkÃG<OÇÃ�

G<OÃP<kÃXIOÃ<\\IkIGIÃnkIÉÃ�`GÃ\o^lXÈÃInÃPwOOI\QOÃhoD\Q[o]Ã`OÃI^ÃlnIk[ÈÃlt<knÃ[<{IÃ^AkÃXIO

[`]]IkÃPXI]ÇÃ�IOÃl`tIkÃO`GnÈÃ`OÃ[<^Ã[`lIÃ]IOÃ]IGÃ]Q^Ã^wIÃGQ[nl<]\Q^OÈÃl`]ÃD\IÃD`[D<GIn

nQklG<OÃ��Ã]<klÇÃ�<^l[XIÃPewGIho^[nInÃQÃ]Q^ÃGQ[nIk[<kkQIkIÇÃ�IOÃX`DDIkÃ`OlAÃ]IGÃI^Ã^wÃD`[Ç

�IOÃIkÃPI\GQOÇÃ�IOÃP<kÃ`kGI^IÃ`OÃGk<]<nQ[[I^ÇÃ�IOÃP<kÃIkN<kQ^OI^IÇÃ�^ÃX`ok^<\QlnÃhAhI[nIÃI^

O<^OÉÃ
oÃIkÃPI\GQOÇÃ
oÃP<kÃlAÃ]wIÃAÃl[kQtIÃ`]Ç

�<ÈÃXIOÃIkÃPI\GQOÇÃ
InÃIkÃGI^ÃtQ[nQOlnIÈÃh`lQnQtIÃNe\I\lI^ÃXIOÃIQIkÇÃ I^É

«Ingen mennesker er vel egentlig heldige

Men noen mennesker er svært uheldige»

0<[[ÃN`kÃ]IOÇÃ�\\nQGÃPwOOI\QOÃAÃtCkIÃPIkÇ

«Omsorg helbreder sjelen»


