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 Af Be rtel Heur lin, prof. emer.

Be rtel Heur lin er en af Dan marks
mest er far ne for skere i inter na tio -
nal for svars- og sik ker heds po li tik,
men som 85-årig har han valgt at
slå et slag for al der dom men i et de -
ba t ind læg i  Po l i  t i  ken den
24.5.2020.
»Jeg fø ler mig ik ke gam mel«, si -
ger dron nin gen. Men hvor for er
det ne ga tivt at være gam mel?

Vi må slå et slag for al der dom men:
Vist er der man ge ar gu men ter for, at
det er trist at bli ve gam mel. Men der er 
fak tisk man ge fan tasti -
ske for de le ved at
være gam mel.

Hvor for må man ik -
ke fø le sig gam mel?
»Jeg fø ler mig ik ke
gam mel«, si ger dron -
ning Mar gre the II, nu
80 år, i ad skil li ge inter -
vi ews. Men hvor for
kun ne ma jestæ ten ik -
ke, som den fore -
gangs kvin de hun er,
be ken de ’Jeg er gam -
mel, og det er jeg glad
for’? Hvor for er det
ne ga tivt at være gam -
mel, og hvor for er det
nød ven digt at bru ge eu fe mis mer –
ud tryk, som skal vir ke skå nen de –
som det er til fæl det med bru gen af
karak teristik ken ’ældre’ – så gar om
folk, der vit ter lig er gam lin ge og ol din -
ge?

I 1910 kun ne man op ret te en in sti -
tu tion, som hed En som me Gam les
Værn. Den op ret te de i 1986 en ny
selv stæn dig for ening, Æl dre Sa gen,
som i dag har over 900.000 med lem -

mer. Så at være æl dre er fint. At være
gam mel er mere pro ble ma tisk.

Ting og sa ger, der er gam le, har
vær di. Jo æl dre, jo dyrere. De be un -
dres, værds æt tes. Men at være et
gam melt men ne ske sy nes ik ke at
være op ti malt i da gens Dan mark.

Vi må slå et slag for al der dom men,
for os gam le. Vi må sam les om en ode
til al der dom men. Hvad med at or ga -
ni sere en lands for ening ’Al der dom -
men le ve!’ Vi må ta le det at være gam -
mel op. Pri se det. Men hvad er ar gu -
men ter ne?

Når man er gam mel, er man kom -
met igen nem li vet med li vet i be hold.

Der er man ge ar gu -
men ter, der går i den
tri ste ret ning. At være
gam mel, at gå på af -
tægt, at op le ve til ba ge -
gang er ik ke op mun -
tren de. At ha ve kro ni -
ske smer ter. At svæk -
kes, at være til o vers. At
være ud son dret. At fy -
sik ken er i bund. Tænk
på al le ta le må der ne og
de gængse op fat tel ser.
Det kan være, at når
man nu som gam mel
al lere de med be svær
har bø jet sig ned, skul le 
der så ik ke li ge være

no get an det, man kun ne gøre, når
man nu al li ge vel er der ne de. El ler be -
skri vel ser ne om li vets tre fa ser. Om
barn dom men: ’ik ke i seng, ik ke so ve’. 
Om ung dom men: ’ger ne i seng, ik ke
so ve’. Om al der dom men: ’ger ne i
seng, ger ne so ve’.

Fore stil lin gen om det at være gam -
mel er, at tæn der ta bes, hår fal der af,
at ryg gen kna ger, at gig ten pla ger. Af -
slut nin gen nær mer sig. Al le ven ner ne
er dø de. El ler med Half dan Ras mus -
sens ord: »Din glat te hud er ble vet tør

Al der dom men le ve!

Det te num mer af bla det
er de di keret til Hen des Ma -
jestæt  Dron ning Mar gre the, 
der fyld te 80.

I et TV inter vi ew ind røm -
me de hun: “Vi blir jo gam -
lere og gam lere”.  I et inter -
vi ew i Po li ti ken, ud tal te hun, 
at hun ik ke føl te sig gam mel. 
Det fik en 84- årig pro fes sor
til ta ster ne med et ind læg get 
“Al der dom men le ve!”.  He -
le det te num mer føl ger op
på det ud sagn.



4

og run ken/ din røv er kold/ og din be -
gej string lun ken«. For fal det, der skri -
der plan mæs sigt frem. Krop pen, der
er ble vet gennem o pereret og fyldt
med frem me de le men ter. Trist, tungt,
ta ber ag tigt. Hvad skal man stil le op
med dis se over be vi sen de op fat tel ser
om det at være gam mel?

Vi må fin de de over be vi sen de ar gu -
men ter for det modsat te, nem lig ar gu -
men ter ne for, at man ik ke skal frem -
hæ ve, at man ik ke fø ler sig gam mel –
men tvært i mod skal frem hæ ve det
go de og stær ke ved at fø le sig gam -
mel. At der er fan tasti ske for de le ved
at være gam mel.

Der kan være man ge. Jeg har valgt
fem tungt ve jen de:

For det før ste: Når man er gam -
mel, er man kom met igen nem li vet
med li vet i be hold. Man har i bog sta -
ve lig for stand li vet i be hold; det er der
sta dig væk. Man er gam mel og le ver.
Li vet er en pro ces, men og så en op ga -
ve. Of te en kamp. Men når man er
kom met igen nem en stor del af sin
livs ba ne – med al le dens ne ga ti ve og
po si ti ve til dra gel ser – har man op nå et
no get. Det er vig tigt. Det, man har op -
nå et – ondt el ler godt – kan ik ke ta ges
fra en.

For det an det: At være gam mel er
for bun det med, at man har få et en ga -
ve, en for æring. Nog le vil fø le det som 
en ha de ga ve. Men de al ler fle ste sæt -
ter – trods al le elen dig he der – pris på
li vet. At li vet ses som er ga ve, er for -
bun det med at være gam mel.

For det tred je: At være gam mel er 
at ha ve en iden ti tet, som er for bun det
med et langt liv. Det er at ha ve en erin -
dring, som stræk ker sig langt til ba ge i
ti den, at ha ve en livs ba ne, snør klet og
li ge, der for bin der sig med li vets for -
skel li ge iden ti te ter. At være gam mel er 
og så at ha ve er kendt – el ler re flek teret
over den del af en selv, som man op -
fat ter som den fun da men ta le ker ne.

For det fjer de: At være gam mel er 
at und res. Und res over ti der nes skif -

ten, nu ti dens uskik, und res over til -
værel sens uli de lig hed, men frem for
alt at und res over li vets mang fol dig -
hed, som er over væl den de, for den
op le ves i et langt tids per spek tiv. Nog le 
vil hæv de, at det at være gam mel er at 
op le ve et liv, der bli ver min dre, svin -
der ind, be græn ses. En stor del af os
gam le op le ver det modsat te. Li vet ud -
vi des, mang fol dig gøres, per spek ti -
veres, op le ves på ny.

For det fem te: At være gam mel
be ty der, at af slut nin gen på li vet op le -
ves tæt på. Det gi ver et vidt per spek tiv. 
Ti den er knap. Vi gam le fal der om og
fal der fra. In ten si te ten i li vet er lige for.
Vi får in ten si te ten for æren de. Den
skal ud nyt tes ved at yde og ny de. At
være gam mel bå de åb ner og luk ker.
Det kan gi ve bå de sorg og åben barin -
ger, stær ke op le vel ser, tæt hed.

Kort og godt: At være gam mel er at
ha ve li vet i be hold. At ha ve få et en ga -
ve. At ha ve op le vet en livs ba ne med
man ge iden ti te ter. At und res. At mær -
ke in ten si te ten.

Og så kom mer det so cio lo gi ske
per spek tiv oveni. At være gam mel i
Dan mark har si ne for de le. Vi er med
vores skat teind be ta lin ger af pen sions -
op sparin ger ne med til at op ret hol de
et højt brut to na tio nal pro dukt; ældre -
byr den er pist for svun det. Vi gam le
op ret hol der en be ty de lig del af op le -
vel ses ø ko no mi en i Dan mark. Det er
ik ke no gen over dri vel se at hæv de, at
hæren af de grå og hvi de hjel me –
som om fat ter over hund re de kæm -
pen de di vi sio ner, som op ererer i he le
Dan mark – er grundstammen i dansk
kultur.

Hvor dan hæn ger det sam men med 
li vet i Dan mark? Hvor dan kan vi få al -
le til at støt te op om, at det at være
gam mel i Dan mark ik ke er så værst
end da? Lad os sam les om at gøre det
at være gam mel til no get yderst vær -
di fuldt, vig tigt, end og op løf ten de. Al -
der dom men le ve!
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Af Knud Ra mi an

For nog le år si den var der en serie ar -
tik ler om kend te men ne skers op le vel -
se af de res al der dom i In for ma tion.
De fle ste suk ke de over for dums stor -
hed og var ret så be græ de lig læs ning,
men så faldt jeg over en ar ti kel i Kri ste -
ligt Dag blad af Bir git Mei ster om den
en gel ske for fat ter Ro nald Blyt he. Han 
er i dag 96 år, og han bor på græn sen
mel lem Es sex og Suf folk i Eng land i et
hus, som han har ar vet ef ter land -
skabs ma leren John Nash. Der har
han bo et i næ sten 40 år. Blyt he har
kendt be rømt he der som E.M. For ster
og Be nja min Brit ten, og han skri ver
trods sin hø je al der en klum me om
ugen: Her er ud drag fra en klum me i
efter året 2019:

“Blandt vores bed ste for æl dre og
vores ol de forældre, var hvidt hår
sjæl dent. Folk le ve de ik ke læn ge - selv 
i 1930’er ne var den gennem snit li ge
le ve al der sidst i halv tredser ne. I dag er 
li vets store ga ve, at så man ge af os le -
ver sundt læn ge med under hold ning,
ven ner, rej ser - og selv føl ge lig stor lit -
tera tur. Jeg har al tid tænkt på al der -
dom som en ga ve. Det har in tet at
gøre med fore stil lin ger ne om at bli ve
gam mel. Al der dom men er sim pelt -
hen en livs fa se, som vi ik ke op le ve de,
da vi var små, el ler ik ke kun ne op le ve
som mid ald ren de, da vi ar bej de de på
et el ler an det job.”

Vi er hel di ge at le ve i det 21. år hun -
dre de og hol der os le ven de med tro,
klog skab, kul tur, rej ser og mest af alt
med ven skab og kær lig hed. Alt det
for fal der ik ke med al deren.

Blyt he tror hel ler ikke på
pen sio nerin gen. 
“De fle ste kunst nere og for fat tere går
ik ke på pen sion: de fort sæt ter bare
med at ar bej de. De er hel di ge: I man -
ge job skal du gå i en be stemt al der,
men kunst nere og for fat tere gør det
ik ke. Det gi ver en for læn gel se af li vet,
og det hol der dem i gang. 

Jeg har in gen op skrift på at le ve et
langt liv: Jeg sy nes bare, det er at le ve
nor malt - pas se sin ha ve, si ne ven ner,
at glæ de sig over sit hel bred, at rej se,
læ se og ik ke se for me get tv. Vi bør le -
ve i nu et så me get som vi over ho ve det 
kan. Nu et er den mest spæn den de del 
af li vet - ik ke for ti den. Du skal ken de
til for ti den. Du ved ik ke no get om
frem ti den, men at le ve i nu ti den er
den enor me ga ve, vi har få et som
gam le.”

Kil der: 

Bir git Mei ster. “Jeg har al tid tænkt på
al der dom men som en ga ve” Kri ste ligt 
Dag blad 21 ok to ber 2014.

Ro nald Blyt he, “I’ ve al ways thought
of old age as a gift” The Ol die ,oct.4,
2019. 

Jeg har al tid tænkt på al der dom men som en ga ve

Christi an Chri sten sen er med lem af FU AM’s be styrel se og har an meldt bo gen
“PÅRØRT. En pårøren des for løb med Alz hei mer” af psy ko lo gen Eva Hul ten -
gren. Han skri ver bla: ”For læ seren er der ri ge mu lig he der for selv at efter tæn ke
og lære. Mi ne ind ven din ger til trods vil jeg der for an be fa le bo gen - og så til
pårøren de - den er vel skre vet og ab so lut læ se vær dig.” 
Læs he le anmel del sen https://bit.ly/2YVpOSA

PÅRØRT

https://bit.ly/2YVpOSA
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Po si tiv aldring - og så på trods
Af Knud Ra mi an

I USA har man læn ge dyr ket
“Suc ces fuld aldring”, men der 
er der nær mest en fol ke be væ -
gel se om kring et fæ no men,
der kal der sig for “Po si ti ve
aging”. 

Der er man ge bø ger om og utal li ge
de fi ni tio ner af, hvad det dæk ker over,
men of test dæk ker det først og frem -
mest over ar bej det med at fast hol de
en po si tiv ind stil ling, være til freds
med sig selv, hol de sig sund og i form
samt at en ga gere sig i li vet. Det er,
som om ameri ka ner ne har en sær lig
må de at la de sig be gej stre på. Der er
tu sind vis af hjem me si der med go de
råd om po si tiv aldring. Et cen tralt ele -
ment er en hold ning. Det er selve po -
si ti vi te ten, og til hæn ger ne me ner, at
der er do ku men ta tion for at en po si tiv
hold ning vir ker helt ned i kro mo so -
mer ne og gi ver et læn gere og sun dere
liv. 

Rend og hop bø ger ne
Vi ken der til hud løs hed al le suc -
ces-histori er ne om det go de liv og bi -
lle der ne af smuk ke, smi len de, grå -
håre de og ener gi strut ten de men ne -
sker. Der er stak ke vis af bø ger om
dem. Jeg kal der dem “Rend og hop
bø ger ne”. Vi står al tid til ba ge med
spørgs må let om: Hvad med dem, der
ik ke klarer sig uden tab, syg dom og
han di cap. Når man blad rer igen nem
sin sam ling af ‘lære bø ger’ om al der -
dom men, står der fak tisk ik ke me get
om, hvor dan man klarer sig på trods
af tab, syg dom og han di cap. En af mi -
ne fa vorit ter: Dag Se basti an Ah lan -
ders bog “Hånd bog for gla de gub ber” 
fra 2014 for tæl ler dog først i sid ste af -
snit om, hvor dan han be vidst har for -

søgt at hol de sig glad gen nem bå de
kræft og hjer te syg dom. “Det gæl der
om at le ve med sin skæb ne - ik ke mod 
den - og glæ de sig al li ge vel.” skri ver
han og kom mer med kar ske råd til at
hol de hu møret op pe. En af de al ler ny -
e ste bø ger om po si ti ve aging hand ler
net op om, hvor dan man får det til at
ske. Jeg har end nu ik ke læst bo gen,
men skum met flø den i et dyg tigt inter -
vi ew på den spæn den de hjem me si -
de, ‘Next ave nue - where grown-ups
ke ep gro wing’. 

Den po si ti ve aldrings magt
og aldrin gens ulem per.
Bo gen hed der: Den po si ti ve aldrings
magt: om hvor dan man me strer
aldrin gens ulem per. Bo gen er skre vet
af Da vid Lere ah, som tid li gere var
øko nom med spe ci a le i fast ejen dom.
For nog le år si den, da han var 62, fik
han di ag nosti ceret en spi serørsk ræft i
frem skre dent sta die. 

I et inter vi ew for tæl ler han sin
historie og ve jen til bo gen. Da han
hav de få et di ag no sen, så sy geple jer -
sken på ham og sag de: “Da vid, hvis
du klarer kræf ten, bli ver det bare til en
ulem pe i dit liv.” Den ne for mu lering
gik rent ind. I dag kan han sta dig kun
so ve på si den om nat ten. Han kan ik -
ke læn gere spil le golf el ler ten nis, da
han ik ke kan buk ke sig så langt ned,
og han har an dre ska van ker, men på
en god dag klarer han si ne 10.000
skridt. Han kom den gang igen nem
kri sen ved at lære sig mind ful ness, dvs 
at være til ste de i nu et.  Han gav sig til
at læ se om “suc ces fuld aldring” og
fandt ud af, at no get der mang le de var 
“ån de lig sund hed”. Med ån de lig
sund hed me ner han net op evnen til at 
le ve i nu et, som man lærer i mind ful -
ness. 
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Aldrin gens tre rum
Han ser tre rum i det lange liv. Den
prak ti ske aldring, den po si ti ve aldring
og ‘Guds ven te værel se’. I Guds ven -
te værel se sid der man bare og ven ter
på, at det bli ver for bi, og man er lige -
glad med sit liv. De fle ste le ver ak tivt i
den ‘prak ti ske aldring’. De er ik ke
mær ket for al vor af de res al der. De
hører til de hel di ge. Men bli ver de
ramt af fy si ske el ler psy ki ske svæk kel -
ser vil de være ufor bered te, som han
var det. Vi dyr ker den evi ge ung dom
og er ufor bered te på at klare be -
græns nin ger ne. “Vi har 50.000 til
70.000 ube vid ste tan ker om da gen,
og firs pro cent af dem er ne ga ti ve, så
det kræ ver øvel se at bli ve po si tiv.” Si -
den han fik kræft di ag no sen, har han
ind set, at ram mes man af svæk kel ser,
kan man lære sig at op fat te svæk kel -
ser som ulem per - ik ke som ulyk ker”. 

Når nye svæk kel ser duk ker op, skal 
man bare se dem som ulem per, og
man gen vin der sit liv ved at fin de ud
af, hvad der er mu ligt gen nem ac cept
og til pas ning og væl ge de mu lig he der
der kan gi ve mest glæ de, an er ken del -
se og sam vær. Det har han man ge go -
de råd om. 

Et af rå de ne, er at få skre vet sin livs -
historie: “Det får folk til at tæn ke læn -
ge og in tenst over de res liv, hvad de
gjor de, og hvor me nings fuldt det var.
Det vil gi ve dem for ny et ener gi til at
gøre mere me nings ful de ting i de res
se nior år.”

For ban del se og livskraft
“Aldring er en for ban del se, for di vi fy -
sisk og men talt for fal der og så er vi er
væk. Det er fi na li tet. Men det er og så
en vel sig nel se, for di når du først for -
står kraf ten i po si tiv aldring, ser du på
det lange liv som en slags ‘gen nem rej -
se.’ På gennem rej sen gi ver din
aldring dig ulem per. “På min rej se, si -
den jeg fik min kræft di ag no se, har jeg
lært, at jeg kun be hø ver at op fat te al -
ders svæk kel ser som en slags ulem per
på en rej se. Hver gang jeg har ondt, si -
ger jeg al tid: ‘Jeg er mere end min fy si -
ske krop.’ Det får mig bare til at fø le
mig bed re. De på vir ker da livskva li te -
ten, men jeg le ver sta dig. De, der har
været igen nem hår de, liv stru en de
syg dom me ved, at så læn ge li vet fort -
sæt ter, er det fan tastisk. At se på
aldring som ulem per hjæl per dig med
at kom me igen nem en hver fy sisk el ler
men tal ud for dring for an dig.” Du skal
re vi dere di ne for vent nin ger og le ve i
en ver den af mu lig he der. 

Kil der: 
Ri chard Ei sen berg, ‘The Po wer of Po -
si ti ve Aging and How to Li ve That
Way - A chat with the aut hor of a new
bo ok on the ‘in con ve ni en ces of aging’ 
søg: Next Ave nue d. 11. Ju ni 2020 
Mary Ger gen & Ken neth J. Ger gen:
Ve je til po si tiv aldring. Mind spa ce,
Kbh. 2017. 178 si der

www.po si ti ve a ging.net

Ef ter 80’
Frem ti den er ik ke forsvun det. Efter
80 tæl ler da ge ne dob belt. Ik ke som
no get, der bare er til, Men no get eks -
tra, noget forunderligt. Jeg går lang-
sommere, så ser jer mere. Misunder ik 
ke travlhedens folk. Klager ikke over
nutiden. Den blev dog også min. 

As ger Baunsbak-Jensen, 
i “80”,  2012

Jeg er snart sanseløs – et indblik i
hverdagen hos ældre med san se tab.
En film, der giver et san se ligt indblik i
tab, savn og frustrationer i livet med
syns- og høre svæk kel se, som er
svære at formidle på skrift. Kul tur so-
cio log  Ida Wentzel Winther har re di-
geret filmen. 

Fil men varer 14 mi nut ter, og
den fin des her:
https://vi meo.com/412684679
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Ud drag af en ar ti kel                   
af Mari an ne Lie Be cker

Et inter na tio nalt for sknings pro jekt har 
si den 2006 stu deret de al leræld ste
dan skere og ameri ka nere og de res
børn. For sker ne op søg te i 2006 sø -
sken de flok ke, som på det tids punkt
hav de to el ler flere le ven de sø sken de
over 90 år samt de res børn.  I alt del -
tog knap 5000 i under sø gel sen, her af
mere end 1200 fra Dan mark.

Det er godt byg ge de fa mi li er
De al leræld ste sø sken de flok ke får
børn, som hel breds mæs sigt klarer sig
bed re end gennem snit tet og er min -
dre sy ge.  Vi prø ver at for stå den helt
grund læg gen de aldrings pro ces, alt så
hvor dan be varer vi en god fly ve høj de
læn gere?

De fa mi li er vi har med i pro jek tet,
ser ud til at være byg get rig tig godt fra
na turens si de. Men hvad er det for
byg ge sten og hvor dan ad skil ler de sig
el lers fra an dre?

Det er nog le af de spørgs mål, som
Kaare Chri sten sen, pro fes sor i
aldrings forsk ning på Dansk Cen ter for 
Aldrings forsk ning, SDU og hans for -
sker kol le ger for sø ger at be svare.

Te ori en er, at de her fa mi li er har
nog le gen vari an ter, som er me get
sjæld ne. At de har nog le gavn li ge mu -
ta tio ner og mo le ky lære me ka nis mer,
som vi er i gang med at le de ef ter.

Si den 2006 har de under søgt del ta -
ger ne og de res børn to gan ge. 

“Vi har nu få et en ny ameri kansk
be vil ling til et tred je be søg og til nu og -
så at inklu dere bør ne bør ne ne i nog le
af fa mi li er ne. Hvis det vi ser sig, at det
go de hel bred er ar ve ligt gen nem tre
gen era tio ner, må det være no get ret
stærkt, der går igen”, for tæl ler Kaare
Chri sten sen.

Smit ter af på æg te fæl ler
I de 13 år pro jek tet har været i gang,
har for sker ne som ven tet ik ke fun det

en ”ma gic bul let” el ler ”hem me lig he -
den bag et langt og godt liv”, men en
ræk ke brik ker til det store pusle spil,
som et langt og godt liv er. 

Brik ker ne er både 
ad færds mæs si ge og bi o lo gi ske.
På den ene si de vi ser det sig, at selv
æg te fæl ler til med lem mer af de læn -
ge le ven de fa mi li er fak tisk og så klarer
sig bed re end gennem snit tet. Lige som 
efter kom mer ne af de gam le har de
fær re livs stils syg dom me.

På den an den si de er for klarin gen
og så gen e tisk. Vores te ori er, at de her
fa mi li er har nog le gen vari an ter, som
er me get sjæld ne. At de har nog le
gavn li ge mu ta tio ner og mo le ky lære
me ka nis mer, som vi er i gang med at
le de ef ter, for tæl ler Kaare Chri sten -
sen.

Fa mi li er ne vil ger ne være med
Med en ny be vil ling fra det ameri kan -
ske for sknings a gen tur Na tio nal In sti -
tu tes of He alth, NIH, på 68 mil lio ner
dol lars, kan for sker ne inklu dere nog le 
af fa mi li er nes bør ne børn i pro jek tet. 
De godt 1200 dan skere som er med i
pro jek tet, kom mer fra 76 for skel li ge
fa mi li er. Der er rig tig man ge bør ne -
børn i de fa mi li er, så vi kan ik ke ha ve
al le med. Vi op le ver, at fa mi li er ne me -
get ger ne vil del ta ge. De er jo ud valgt,
for di de er sær li ge på en po si tiv må de. 
For di de le ver lange, go de liv, si ger
Kaare Chri sten sen og til fø jer:

“-At under sø ge 100-åri ge og fin de
ud af, hvor for de har klaret sig så godt, 
svarer til at under sø ge en bjerg besti -
ger, der li ge har be ste get Mount
Everest. Man vil le ger ne og så ha ve
under søgt dem, før de på be gynd te
rej sen.”

Kil de:
https://www.sdu.dk/da/nyheder/forsknings
nyheder/aldring

Går høj al der og godt hel bred i arv?

https://www.sdu.dk/da/nyheder/forskningsnyheder/aldring
https://www.sdu.dk/da/nyheder/forskningsnyheder/aldring
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Snak ke hjør net i et par cel husk var ter
Med pen ge fra GEN LYDS - pul jen er
snak ke hjør net på Stor høj, syd for Aar -
hus nu færdig in dret tet med be plant -
ning og bæn ke. Her mø des hver tors -
dag efter mid dag Stor højs gam le med
de res kaf fe og sid der på af stand.

Lis bet Thoren dahl har skre vet om
ideen: Den op stod i 60’er ne og rum -
mer så mænd bare om kring 60 hu se.
Fæl les ska bet kom gan ske na tur ligt,
idet hu se ne blev pla ceret på en bar
mark, der skrå ne de mod syd vest. At
gøre en mark til et be bo el ses om rå de
kræ ver fæl les fods lag og pio nérånd.
Det blev for man ge af os star ten på et
livslangt fæl les en ga ge ment og man -
ge go de fæl les ska ber for an kret i Stor -
højs be bo er fore ning. 

Fra ældre byr de til
ældrestyr ke
Efter hån den som vi, der i tres ser ne
flyt te de ind i hu se ne, blev æl dre, op -
stod den li det flat teren de be teg nel se -
ældre byr den.  For så dan nog le som
os, der var un ge i op rør sti der var det
for me get af det go de, og i pro test be -
gynd te vi at be teg ne os selv som
ældrestyr ken. Ældrestyr ken er efter -
hån den ble vet til en 80+ grup pe. Vi
har jo al drig før haft gam le be bo ere på 
Stor høj - så hvad har man brug for,
når man når den al der? 

Al le mands ste det - snak ke -
hjør net
Kun ne det være et ‘al le mands sted’
midt på Hø jen, hvor man når som
helst kun ne sæt te sig med sin med -
brag te kaf fe el ler øl el ler - især tors dag
sidst på efter mid da gen -  kun ne sæt te
sig og få en god snak med na bo en el -
ler gen bo en el ler ham el ler hen de, der 
bor lidt læn gere nede af ve jen.

Var det ik ke no get? Jo, i hvert fald
for mig. Der for æn dre de jeg spidsen
af vores hjør ne grund fra vild buks -
bom og til en no gen lun de jævn
græsp læ ne med bæn ke, let til gæn ge -
lig for så vel gang be svære de som for
os med kvik ke ben og en dår lig hørel -
se. Jeg sy nes, jeg snak ker for lidt med
mi ne al ders fæl ler - og det er jo dem,
jeg al ler helst vil snak ke med. Det er jo
ik ke al tid så ukompli ceret at gå på be -
søg el ler at in vi tere. På hjør net kan
man sæt te sig med et krus kaf fe el ler
en øl og der med sig na lere, at man har
lyst til snak - el ler at man ven lig sin det
bare har det godt med at sid de der og
se på tra fik ken og bør ne ne, der le ger. 
For at kom me i gang for søgte jeg at in -
vi tere spe ci elt til at mø des tors da ge
sidst på efter mid da gen ved 16.30-ti -
den.
Bur de al le par cel hu som rå der 
ha’ så dan et hjør ne?  
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Den livslan ge op da gel ses rej se
Af Knud Ra mi an 

Tal fra Dan marks Sta tistik vi ser, at le -
ve al deren for mænd sti ger med 50
da ge om året, og det bli ver sik kert
ved. Alt ty der på, at vi har det godt i
flere og flere år. Det lange liv er kom -
met sni gen de, uden at jeg får tænkt
over, hvad det be ty der for mig. Det
lange liv be ty der, at jeg nu skal fore -
stil le mig selv som en mu lig 100-årig.
På af stand er det al tid svært at se, at
det lange liv først og frem mest er et
vold somt for an der ligt liv. Der er en tid 
med små bør ne børn og en tid med de
store. Der er en tid, hvor jeg er på vej
ud af ar bejds mar ke det, og der er en
tid, hvor jeg kan glæ de mig over at
være fri. Der er en tid, hvor jeg kan
være glad over at kun ne klare mig
selv og en tid, hvor jeg skal være glad,
hvis der er hjælp. Dan sker ne har go de 
liv læn gere og læn gere, men syg dom -
me kan gi ve tids kræ ven de op ture og
ned ture.

Det er godt med en god pen sions -
op sparing. Sund kost, dag lig mo tion,
ry gestop og fri vil ligt ar bej de for læn -
ger og for bed rer det lange liv, men
ræk ker det? Gør det mig bed re til at le -
ve mit me get for an der li ge liv?

Det lange livs for an drin ger rum mer 
hver de res op ga ver, og der kom me
nye til he le ti den. Det er vel at mær ke
op ga ver, som jeg ik ke har er farin ger
med at klare, og som jeg ik ke har
tænkt me get over. Det er nyt for mig at 
tæn ke på det lange liv som en slags
må ske lang varig op da gel ses rej se, en
dan nel ses rej se som kan gøre mig klo -
gere. 

Fore lø big er jeg nå et til en li ste over
op ga ver, hvor jeg er ret sik ker på, at
løs nin gen af dem har mindst li ge så
stor be tyd ning i mit lange liv som kost, 
ryg ning og mo tion.

Jeg kal der dem for liv sop ga ver. 

Det er en liv sop ga ve at for val te sin
fri hed og si ne val gmu lig he der. Vil du
tje ne pen ge, være fri vil lig? Er du til ro
el ler til en ga ge ment? Ik ke al le, men
nog le op ga ver kan man for bere de sig
på i ti de. Det bli ver en liv sop ga ve at
kun ne hand le, mens det end nu er for
tid ligt, vel vi den de at det me get plud -
se ligt kan bli ve for sent. Må ske skal jeg 
ryd de op i ti de og flyt te, mens vi er to
om det.

Ens voks ne børn bli ver æl dre og
de res liv æn drer sig. Der for bli ver det
en liv sop ga ve at ud vik le real isti ske
for vent nin ger til dem, sam ti dig med,
at man må ske sta dig skal være lap -
peg re jet i de res liv. 

Når de gam le glæ der ik ke glæder
læn gere, er det en op ga ve at kun ne
slip pe dem i ti de og kun ne fin de nye.

Le ver jeg læn ge nok bli ver det en
liv sop ga ve at kun ne fin de glæ den
sam men med nye men ne sker, når de
gam le fal der fra.

Det bli ver en liv sop ga ve at fin de
frem til nye må der at klare sig på, hvis
san ser og krop pen svæk kes. 

Kan jeg lære at bru ge mi ne er farin -
ger og min livs historie, så de bli ver til
nyt te for an dre, har jeg løst en liv sop -
ga ve.

Har jeg svært ved at fin de til læ gen, 
er det må ske på ti de at øve sig i at sø ge 
hjælp. Mens jeg har lidt pon dus, skal
jeg væn ne min læ ge til, at jeg vil ha ve
jour na ler ne over sat, så jeg for står. Det 
er mit hel bred. Det bli ver en liv sop ga -
ve at om gås sit sund heds væ sen.

Jeg er i gang med at lære, hvor dan
jeg an er ken der og værds æt ter den
ko los sa le præsta tion, det kan være at
klare ska van ker og gen vor dig he der.
Det skal jeg selv kun ne være stolt af og 
værd sæt te hos an dre.

Det bli ver en liv sop ga ve at bli ve
god til at ta ge imod den hjælp, der fin -
des.
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Men må ske kan det he le være li ge
me get. Det bli ver en liv sop ga ve at le -
ve med skæb nen vel vi den de, at selv -
om man har gjort alt det rig ti ge, kan
det he le ram le i mor gen. Jeg skal kun -
ne kom me over skuf fel sen, når skæb -
nen ram mer, og en drøm bri ster. For -
de len er, at man ik ke be hø ver at bli ve
fa na tisk med hel se kost, når ef fek ten
er usik ker. Det bli ver en liv sop ga ve at
ska be en po si tiv ind stil ling til skæb -
nens til skik kel ser. Med et stjå let ci tat:
‘Den er som kø len på et skib. Den hol -
der det op rejst’. 

Det bli ver må ske nem mere at være
po si tiv, hvis jeg ind ser, at jeg selv med
fær re år fort sat er på vej til nye op da -
gel ser. 

Et for si krings sel skab skrev i en re -
kla me: “Du bli ver kun gam mel een
gang.” Det kun ne jeg godt bru ge som
mot to.

Ar tik len er en for kor tet ud ga ve af
en kro nik i Aar hus Stift sti den de. Den
ful  de ud ga ve kan læ ses her:
https://bit.ly/3fFkp8C

Der blev gå et til bobler ne til FU AM’s
40 års ju bi læ um. Der blev la vet ik ke
min dre end to TV-ud sen del ser af
Jeannette Cold på Se nior-TV.  Den
ene ud sen del se er fra selve ju bi læ -
ums mø det i Klo ster ga de i no vem ber.
For dem, der var til ste de, er den et
godt min de og for an dre en god in tro -
duk tion til et FU AM-mø de, selv om vi
ik ke drik ker bobler, hver gang.

Se ud sen del sen her:
 https://bit.ly/3fSnWke
Den an den ud sen del se er og så et
Se nior-TV inter vi ew med Je an net -
te Cold. Her for tæl ler Knud Ra mi an
om star ten af FU AM for 40 år si den,
og nog le af de er farin ger med al der -
dom men han har gjort sig si den. 

Du fin der vi de o en her: 
https://bit.ly/37ZznE2

Man blir kun gam mel een gang - 
40 år med FUAM 

Glæ der ne ved at hol de op
Vi er om gi vet af op for drin ger til på trods af vores al der at ta ge imod al -
le slags ud for drin ger. Jeg kan læ se om ham, der be steg Mount Fu ji i
en al der af 99, ham, der skrev sin før ste bog som 96-årig. 

Jeg un der dem de res præsta tio ner, men glæ der mig over, at det ik ke er
mig. De lok ker med ”30 bø ger, du skal læ se, før du dør”, ”50 øl du skal
sma ge, før du dør”, ”101 by er du skal be sø ge, in den du dør”, og ik ke min -
dre end ”1001 vi ne du skal sma ge, in den du dør” og ”1001 film du skal se,
in den du dør.” osv osv. 

Der er og så li ster over alt det “Det er al drig for sent at …..”   Det er al drig
for sent til al ting!  Jeg har sim pelt hen ik ke tid nok til ba ge i mit liv, hvis jeg
skal nå det.  

Jeg vil nø jes med at glæ de mig ved, at det al drig er for sent at hol de
op. (Knud Ra mi an, 2020)

https://bit.ly/3fSnWke
https://bit.ly/37ZznE2
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Dags or den ifg. ved tæg ter ne

1.Valg af diri gent
Bør ge Hel mer blev valgt.

2.Be styrel sens be ret ning
Lis bet Thoren dahl for tal te om de 
må ned li ge mø der, alle mø de em -
ner kan ses i Nyt fra FUAM, som
lig ger på hjem me si den. Poul
Gro sen Ras mus sen ori en tere de
om Sam ta le ca fé er ne, hvor 44
per so ner har gennem ført en
grup pe. Grup per ne har været
delt om fire em ner: Om at være
for æl dre til voks ne børn (Tove
Holm), Hvor dan skal din bo lig si -
tu a tion være frem o ver (Knud
Ra mi an), Hvad stil ler du op med 
din livs historie (Anne Daae
Strids land), Hvor dan vil du ar -
bej de med dit se nior livs mu lig he -
der frem o ver? (Poul Gro sen Ras -
mus sen). Der star ter tre nye sam -
ta le ca fé er her i den kom men de
tid.
Knud Ra mi an for tal te om de to
num re af Nyt fra FUAM, der er
ud kom met med for år spro gram -
met og efter år spro gram met. Det
er et me get stort ar bej de, der
læg ges i bla det, og det er svært
at vide, hvor man ge, der læ ser
det. Det er plan lagt, at der også
skal ud kom me bla de i 2020, den 
40. år gang. De ori en terin ger om
de må ned li ge mø der, Knud sen -
der ud, når et par hund re de.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
Der er mere re spons på fa ce bo -
ok, hvor FUAM del ta ger i to
grup per: Al derens mu lig he der og 
umu lig he der, som er en de bat si -
de og Veje til Det lange Liv, som 

er of fi ci el FUAM side, og hvor fra
der sen des an non cer ud, som
der be ta les for. Trau te Lar sen
for tal te om be styrel sens ar bej de,
hvor også supple an ter ne er ak ti -
ve. Plan læg ning af de bat mø der -
ne ta ger lang tid og selve til ret te -
læg gel sen af det en kel te møde
med kon takt til fore drags hol der -
ne for de les på be styrel ses med -
lem mer ne.

3.Fore læg gel se af det re vi dere de
regn skab for 2019

Karin Wi e de mann gennem gik
det ud del te regn skab. Det frem -
går her af, at FUAM har fået til -
skud fra §18 mid ler samt fra
Gen lyd.

4. Fast læg gel se af kon tin gent for
2021 samt
God ken del se af bud get for 2020

Kon tin gen tet for bli ver 175 kr. for 
2021. I bud get tet for 2020 er
ind ar bej det det be vil ge de §18 til -
skud for 2020, som om fat ter hele 
året.

5. Valg af med lem mer til
be styrel sen

Knud Ra mi an, Karin Wi e de -
mann og Poul Gro sen Ras mus -
sen blev gen valgt. Lis bet Thoren -
dahl træ der ud af be styrel sen og
Be nte Kjeld sen blev valgt. Anne
Gre the Han sen træ der ud af be -
styrel sen ef ter et år og Ulla Pe -
der sen blev valgt ind for et år.

Re ferat af

Gen eral for sam lin gen i FU AM
Ons dag den 12. fe bru ar 2020 kl. 16.30
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6. Valg af supple an ter til 
be styrel sen

Bør ge Hel mer, Trau te Lar sen og
Søren-Pe ter Pe der sen blev gen -

valgt.

7. Valg af to re vi sorer
Lil ly Bent sen og Kaj Fi sker Pe ter -

sen blev gen valgt.

8. Ind kom ne for slag 

In gen.

9. Even tu elt
Gen eral for sam lin gen slut te de 

kl. 17.30. 

Re ferent: Trau te Lar sen
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Der er la vet et spæn den de pro gram for de fa ste mø der i for året. Som sæd van -
ligt i Klo ster ga de kl. 14.30 -16.30. 

Det vi des ik ke, hvil ke reg ler for sam vær der gæl der til den tid, men vi skal nok
hol de øje

Ons dag den 9. sep tem ber
Hjem, hjem me, hjem mere og hjem mest 
Op læg: Han ne Jul Ja kob sen, Møl le vangs kir ken. 
Til ret te læg ger: Trau te Lar sen
Hvad skal der til, for at vi fø ler os hjem me? Sog nep ræst Han ne Jul Ja kob sen ta -
ger os med på op da gel se i vores er farin ger med at være hjem me. Bå de helt kon -
kret i for hold til det at bo et sted, men og så på et mere grund læg gen de plan.
Hvad er egent lig et hjem?

Ons dag den 7. ok to ber: 
“Hvad kan vi gøre for vore ol de børn?”
Op læg: Ole Jen sen, prof.em, dr.the ol. Til ret te læg ger: Christi an Chri sten sen
Kli ma og na tur syn - kan et na tur syn, som har rod i 1. Mo se bogs ska bel ses beret -
ning, og som i dag do mi nerer den ind u stri a li sere de ver den, være år sa gen til, at vi 
er midt i kli ma æn drin ger, som kan true men ne skets frem tid? Hvad kan hjæl pe
os?

Ons dag den 11. novem ber
Vi æl dre vil og så være grøn ne!
Op læg: Je an net te Cold og An ne Gre the Han sen, “grå kli maam bas sa -
dører” i Bed ste forældre nes Kli maak tion, Aar hus og FU AM-med lem mer.
Bed ste for æl dre inter es serer sig selv føl ge lig for kli ma et. Kli ma et er bør ne bør ne -
nes frem tid.  Men  hvad kan vi selv gøre, så det nyt ter no get, bå de på vort eget kli -
maaf tryk og i det store bi lle de? 

Sæt mø der ne i ka len deren al lere de nu.

Tre spæn den de FUAM mø der i efter året 2020 
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