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Alderdommen leve!

Af Bertel Heurlin, prof. emer.

Bertel Heurlin er en af Danmarks

mest erfarne forskere i internatio-

nal forsvars- og sikkerhedspalitik,

men som 85-drig har han valgt at

sld et slag for alderdommen i ef de-

batindleeg i Politiken den
4.5.2020.

»Jeg faler mig ikke gammelc, si-
ger dronningen. Men hvorfor er
det negativt at veere gammel?

Vi ma sla et slag for alderdommen:
Vist er der mange argumenter for, at
det er trist at blive gammel. Men der er
faktisk mange fantasti-
ske fordele ved at
vaere gammel.

Dette nummer af bladet

mer. Sa at veere zeldre er fint. At vaere
gammel er mere problematisk.

Ting og sager, der er gamle, har
veerdi. Jo eeldre, jo dyrere. De beun-
dres, veerdseettes. Men at veere et
gammelt menneske synes ikke at
vaere optimalt i dagens Danmark.

Vi ma sla et slag for alderdommen,
for os gamle. Vi ma samles om en ode
til alderdommen. Hvad med at orga-
nisere en landsforening ’Alderdom-
men leve!’ Vima tale det at veere gam-
mel op. Prise det. Men hvad er argu-
menterne?

Nar man er gammel, er man kom-
met igennem livet med livet i behold.

Der er mange argu-
menter, der gar i den
triste retning. At veere

Hvorfor m& man ik- €' dedikeret til Hendes Ma-  gammel, at g& p& af-
ke fgle sig gammel? Jjesteet Dronning Margrethe,  tzegt, at opleve tilbage-
»Jeg fgler mig ikke der fyldte 80. gang er ikke opmun-

gammel«, siger dron-
ning Margrethe 1, nu
80 ar, i adskillige inter-
views. Men hvorfor
kunne majesteeten ik-
ke, som den fore-

angskvinde hun er,

ekende 'Jeg er gam-
mel, og det er jeg glad
for'? Hvorfor er det
negiativt at veere gam-
mel, og hvorfor er det
ngdvendigt at bruge eufemismer —
udtryk, som skal virke skdnende —
som det er tilfeeldet med brugen af
karakteristikken ’aeldre’ — sagar om
fol'l;, der vitterlig er gamlinge og oldin-

1 1910 kunne man oprette en insti-
tution, som hed Ensomme Gamles
Veern. Den oprettede i 1986 en ny
selvsteendig forening, Aldre Sagen,
som i dag har over 900.000 medlem-

I et TV interview indrgm-
mede hun: “Vi blir jo gam-
lere og gamlere”. I et inter-
view i Politiken, udtalte hun
at hun ikke fplte sig gammel.
Det fik en §4- drig professor
til tasterne med et indlaegget
‘Alderdommen leve!”. He-
le dette nummer fplger op
pad det udsagn.

trende. At have kroni-
ske smerter. At sveek-
kes, at veere tilovers. At
veere udsondret. At fy-
sikken er i bund. Teenk
pa alle talemaderne og
de geengse opfattelser.
Det kan veere, at nar
man nu som gammel
allerede med besveer
har bgjet sig ned, skulle
der sa ikke lige veere
noget andet, man kunne ggre, nar
man nu alligevel er dernede. Eller be-
skrivelserne om livets tre faser. Om
barndommen: ’ikke i seng, ikke sove’.
Om ungdommen: ’gerne i seng, ikke
sove’. Om alderdommen: ’gerne i
seng, gerne sove’.

Forestillingen om det at veere gam-
mel er, at teender tabes, har falder af,
at ryggen knager, at gigten plager. Af-
slutningen neermer sig. Alle vennerne
er dgde. Eller med Halfdan Rasmus-
sens ord: »Din glatte hud er blevet tgr



og runken/ din rgv er kold/ og din be-
gejstring lunken«. Forfaldet, der skri-
der planmaessigt frem. Kroppen, der
er blevet gennemopereret og fyldt
med fremmedelementer. Trist, tungt,
taberagtigt. Hvad skal man stille op
med disse overbevisende opfattelser
om det at veere gammel?

Vima finde de overbevisende argu-
menter for det modsatte, nemlig argu-
menterne for, at man ikke skal frem-
haeve, at man ikke fgler sig gammel —
men tveertimod skal fremhaeve det
gode og steerke ved at fgle sig gam-
mel. At der er fantastiske fordele ved
at veere gammel.

Der kan veere mange. Jeg har valgt
fem turlinvejende:

For det forste: Nar man er gam-
mel, er man kommet igennem livet
med livet i behold. Man har i bogsta-
velig forstand livet i behold; det er der
stadigveek. Man er gammel og lever.
Livet er en proces, men ogsa en opga-
ve. Ofte en kamp. Men nar man er
kommet igennem en stor del af sin
livsbane — med alle dens negative og
positive tildragelser — har man opnéet
noget. Det er vigtigt. Det, man har op-
naet — ondt eller godt — kan ikke tages
fra en.

For det andet: At vaere gammel er
forbundet med, at man har faet en ga-
ve, en foraering. Nogle vil fgle det som
en hadegave. Men de allerfleste saet-
ter — trods alle elendigheder — pris pa
livet. At livet ses som er gave, er for-
bundet med at veere gammel.

For det tredje: At veere gammel er
at have en identitet, som er forbundet
med et langt liv. Det er at have en erin-
dring, som straekker sig langt tilbage i
tiden, at have en livsbane, sngrklet og
lige, der forbinder sig med livets for-
skellige identiteter. At veere gammel er
ogsa at have erkendt — eller reflekteret
over den del af en selv, som man op-
fatter som den fundamentale kerne.

For det fjerde: At vaere gammel er
at undres. Undres over tidernes skif-

ten, nutidens uskik, undres over til-
veerelsens ulidelighed, men frem for
alt at undres over livets mangfoldig-
hed, som er overvaeldende, for den
opleves i et langt tidsperspektiv. Nogle
vil heevde, at det at veere gammel er at
opleve et liv, der bliver mindre, svin-
der ind, begreenses. En stor del af os
gamle oplever det modsatte. Livet ud-
vides, mangfoldigggres, perspekti-
veres, opleves pa ny.

For det femte: At vaere gammel
betyder, at afslutningen pa livet ople-
ves teet pa. Det giver et vidt perspektiv.
Tiden er knap. Vi gamle falder om og
falder fra. Intensiteten i livet er ligefor.
Vi far intensiteten foraerende. Den
skal udnyttes ved at yde og nyde. At
veere gammel bade abner og lukker.
Det kan give bade sorg og abenbarin-
ger, staerke oplevelser, teethed.

Kort og godt: At veere gammel er at
have livet i behold. At have faet en ga-
ve. At have oplevet en livsbane med
mange identiteter. At undres. At maer-
ke intensiteten.

Og s& kommer det sociologiske
Berspektiv oveni. At veere gammel i

anmark har sine fordele. Vi er med
vores skatteindbetalinc_fer af pensions-
opsparingerne med til at opretholde
et hgjt bruttonationalprodukt; aeldre-
byrden er pist forsvundet. Vi gamle
opretholder en betydelig del af ople-
velsespkonomien i Danmark. Det er
ikke nogen overdrivelse at heevde, at
heeren af de grd og hvide hjelme -
som omfatter over hundrede kaem-
pende divisioner, som opererer i hele
Danmark — er grundstammen i dansk
kultur.

Hvordan haenger det sammen med
livet i Danmark? Hvordan kan vi fa al-
le til at stgtte op om, at det at vaere
gammel i Danmark ikke er s& veerst
endda? Lad os samles om at ggre det
at vaere gammel til noget yderst veer-
difuldt, vigtigt, endog oplgftende. Al-
derdommen leve!




Jeg har altid teenkt pa alderdommen som en gave

Af Knud Ramian

For nogle ar siden var der en serie ar-
tikler om kendte menneskers oplevel-
se af deres alderdom i Information.
De fleste sukkede over fordums stor-
hed og var ret sa begreedelig leesning,
men sa faldt jeg over en artikel i Kriste-
ligt Dagblad af Birgit Meister om den
engelske forfatter Ronald Blythe. Han
eridag 96 ar, og han bor pa greensen
mellem Essex og Suffolk i England i et
hus, som han %ar arvet efter land-
skabsmaleren John Nash. Der har
han boet i naesten 40 ar. Blythe har
kendt bergmtheder som E.M. Forster
og Benjamin Britten, og han skriver
trods sin hgje alder en klumme om
ufgen: Her er uddrag fra en klumme i
efteraret 2019:

“Blandt vores bedsteforaeldre og
vores oldeforaeldre, var hvidt har
sjeeldent. Folk levede ikke laenge - selv
i 1930’erne var den gennemsnitlige
levealder sidst i halvtredserne. I dag er
livets store gave, at s& mange af os le-
ver sundt leenge med underholdning,
venner, rejser - og selvfglgelig stor lit-
teratur. Jeg har altid teenkt pa alder-
dom som en gave. Det har intet at
gore med forestillingerne om at blive
Eammel. Alderdommen er simpelt-

en en livsfase, som vi ikke oplevede,
da vi var sma, eller ikke kunne opleve
som midaldrende, da vi arbejdede pa
et eller andet job.”

Vi er heldige atleve i det 21. arhun-
drede og holder os levende med tro,
klogskab, kultur, rejser og mest af alt
med venskab og keerlighed. Alt det
forfalder ikke med alderen.

Blythe tror heller ikke pd
péensioneringen.

“De fleste kunstnere og forfattere gar
ikke p& pension: de fortsaetter bare
med at arbejde. De er heldige: | man-
ge job skal du ga i en bestemt alder,
men kunstnere og forfattere ggr det
ikke. Det giver en forlaengelse af livet,
ogdet holder dem i gang.

Jeg har ingen opskrif% pa at leve et
langt liv: Jeg synes bare, det er at leve
normalt - passe sin have, sine venner,
at glaede sig over sit helbred, at rejse,
lzese og ikke se for meget tv. Vi bgr le-
ve i nuet s& meget som vi overhovedet
kan. Nuet er den mest speendende del
af livet - ikke fortiden. Du skal kende
til fortiden. Du ved ikke noget om
fremtiden, men at leve i nutiden er
den enorme gave, vi har faet som
gamle.”

Kilder:

Birgit Meister. “Jeg har altid teenkt [p&
alderdommen som en gave” Kristeligt
Dagblad 21 oktober 2014.

Ronald Blythe, “I've always thought
g](‘) <1319d age as a gift” The Oldie ,oct .4,

PARGRT

“P

Ch‘&istian Christensen er medlem af FUAM’s bestyrelse og har anmeldt bogen
RORT. En pargrendes forlgb med Alzheimer” af psykologen Eva Hulten-

gren. Han skriver bla: "For laeseren er der rige muligheder for selv at eftertaenke
og leere. Mine indvendinger til trods vil jeg derfor anbefale bogen - ogsa til
pargrende - den er velskrevet og absolut leesevaerdig.”

Laes hele anmeldelsen https.//bit.ly/2YVpOSA



https://bit.ly/2YVpOSA

Positiv aldring - ogsa pa trods

Af Knud Ramian

I USA har man laenge dyrket
“Succesfuld aldring”, men der
er der naermest en folkebevae-
else omkring et feenomen,
er kalder sig for “Positive
aging”.

Der er mange bgger om og utallige
definitioner af, hvad det deekker over,
men oftest deekker det fgrst og frem-
mest over arbejdet med at fastholde
en dposi’[iv indstilling, veere tilfreds
med sig selv, holde sig sund og i form
samt at engagere sig i livet. Det er,
som om amerikanerne har en seerlig
made at lade sig begejstre pa. Der er
tusindvis af hjemmesider med gode
rad om positiv aldring. Et centralt ele-
ment er en holdning. Det er selve po-
sitiviteten, og tilhaengerne mener, at
der er dokumentation for at en positiv
holdning virker helt ned i kromoso-
fnerne og giver et laengere og sundere
iv.

Rend og hop bpgerne

Vi kender til hudlgshed alle suc-
ces-historierne om det gode liv og bi-
llederne af smukke, smilende, gra-
harede og enerﬁistruttende menne-
sker. Der er stakkevis af bgger om
dem. Jeg kalder dem “Rend og hop
bggerne”. Vi star altid tilbage med
sp(z)r%{smélet om: Hvad med dem, der
ikke klarer sig uden tab, sygdom og
handicap. Nar man bladrer igennem
sin samling af ‘leerebgger’ om alder-
dommen, star der faktisk ikke meget
om, hvordan man Klarer sig pa trods
af tab, sygdom og handicap. En af mi-
ne favoritter: Dag Sebastian Ahlan-
ders bog “Handbog for glade gubber”
fra 2014 forteeller dog farst i sidste af-
snit om, hvordan han bevidst har for-

sggt at holde sig glad gennem béade
kreeft og hjertesygdom. “Det geelder
om at leve med sin skaebne - ikke mod
den - og glaede sig alligevel.” skriver
han og kommer med karske rad til at
holde humgret oppe. En af de allerny-
este bgger om positive aging handler
netop om, hvordan man far det til at
ske. Jeg har endnu ikke lzest bogen,
men skummet flgden i et dygtigt inter-
view pa den spaendende hjemmesi-
de, ‘Next avenue - where grown-ups
keep growing’.

Den Ipo_sitive aldrings magt
og aldringens ulemper.

Bogen hedder: Den positive aldrings
magt: om hvordan man mestrer
aldringens ulem?l r. Bogen er skrevet
af David Lereah, som tidligere var
gkonom med speciale i fast ejendom.
For nogle ar siden, da han var 62, fik
han diagnosticeret en spisergrskraeft i
fremskredent stadie.

[ et interview forteeller han sin
historie og vejen til bogen. Da han
havde faet diagnosen, sa sygeplejer-
sken pa ham og sagde: “David, hvis
du klarer kreeften, bliver det bare til en
ulempe i dit liv.” Denne formulering
gik rent ind. I dag kan han stadig kun
sove pa siden om natten. Han kan ik-
ke leengere spille golf eller tennis, da
han ikke kan bukke sig sa langt ned,
og han har andre skavanker, men 85
en god dag klarer han sine 10.000
skridt. Han kom dengang igennem
krisen ved at leere sig mindtulness, dvs
at veere til stede i nuet. Han gav sig til
at leese om “succesfuld aldring” og
fandt ud af, at noget der manglede var
“andelig sundhed”. Med &ndelig
sundhed mener han netop evnen til at
leve i nuet, som man leerer i mindful-
ness.



Aldringens tre rum

Han ser tre rum i det lange liv. Den
praktiske aldring, den positive aldring
og ‘Guds venteveerelse’. [ Guds ven-
tevaerelse sidder man bare og venter
pa, at det bliver forbi, og man er lige-
glad med sit liv. De fleste lever aktivt i
den ‘praktiske aldring’. De er ikke
meerket for alvor af deres alder. De
hgrer til de heldige. Men bliver de
ramt af fysiske eller psykiske svaekkel-
ser vil de veere uforgeredte, som han
var det. Vi dyrker den evige ungdom
og er uforberedte pa at klare be-
reensningerne. “Vi har 50.000 til
0.000 ubevidste tanker om dagen,
og firs procent af dem er negative, sa
det kraever gvelse at blive positiv.” Si-
den han fik kreeftdiagnosen, har han
indset, at rammes man af svaekkelser,
kan man laere sig at opfatte svaekkel-
ser som ulemper - ikke som ulykker”.

Nar nye sveekkelser dukker op, skal
man bare se dem som ulemper, o
man genvinder sit liv ved at finde u
af, hvad der er muligt gennem accept
og tilpasning og vaelge de muligheder
der kan give mest glaede, anerkendel-
se og samvaer. Det har han mange go-
de rad om.

Et af rddene, er at fa skrevet sin livs-
historie: “Det far folk til at taenke laen-
ge og intenst over deres liv, hvad de

jorde, og hvor meningsfuldt det var.
et vil give dem fornyet energi til at
ggre mere meningsfulde ting i deres

o ”

senior ar.

Forbandelse og livskraft

“Aldring er en forbandelse, fordi vi fy-
sisk og mentalt forfalder og s er vi er
vaek. Det er finalitet. Men det er ogsa
en velsignelse, fordi nar du fgrst for-
star kraften i positiv aldring, ser du pa
det langse liv som en slags ‘gennemrej-
se.” Pa gennemrejsen giver din
aldring dig ulemper. “Pa min rejse, si-
den jeg fik min kreeftdiagnose, har je
leert, at jeg kun behgver at opfatte aE
derssvaekkelser som en slags ulemper
pa enrejse. Hver gang jeg har ondt, si-
ger jeg altid: ‘Jeg er mere end min fysi-
ske krop.” Det far mig bare til at tgle
mig bedre. De pavirker da livskvalite-
ten, men jeg lever stadig. De, der har
veeret igennem haérde, livstruende
sygdomme ved, at sa lsenge livet fort-
seetter, er det fantastisk. At se pa
aldring som ulemper hjeelper dig med
at komme igennem enhver fysisk eller
mental udfordring foran dig.” Du skal
revidere dine forventninger og leve i
enverden af muligheder.

Kilder:

Richard Eisenberg, ‘The Power of Po-
sitive Aging and How to Live That
Way - A chat with the author of a new
book on the ‘inconveniences of aging’
spg: Next Avenue d. 11. Juni 202

Mary Gergen & Kenneth J. Gergen:
Veje til positiv aldring. Mindspace,
Kbh. 2017. 178 sider

www. positiveaging.net

Efter 80’

Fremtiden er ikke forsvundet. Efter
80 teeller dagene dobbelt. Ikke som
noget, der bare er til, Men noget eks-
tra, noget forunderligt. Jeg gar lang-
sommere, sa ser jer mere. Misunder ik
ke travlhedens folk. Klager ikke over
nutiden. Den blev dog ogsa min.

Asger Baunsbak-Jensen,

i “807, 2012

Jeg er snart sanselps — et indblik i
hverdagen hos aeldre med sansetab.
En film, der giver et sanseligt indblik i
tab, savn og frustrationer i livet med
syns- og hgresvaekkelse, som er
sveere at formidle pd skrift. Kulturso-
ciolog Ida Wentzel Winther har redi-
geret filmen.

Filmen varer 14 minutter, og
den findes her:
https://vimeo.com/412684679



Gar hgj alder og godt helbred i arv?

Uddrag af en artikel
af Marianne Lie Becker

Et internationalt forskningsprojekt har
siden 2006 studeret de alleraeldste
danskere og amerikanere og deres
bgrn. Forskerne opsggte i 2006 s@-
skendeflokke, som pa det tidspunkt
havde to eller flere levende sgskende
over 90 ar samt deres bgrn. I alt del-
tog knap 5000 i undersggelsen, heraf
mere end 1200 fra Danmark.

Det er godt byggede familier

De allereeldste sgskendeflokke far
bgrn, som helbredsmaessigt klarer sig
bedre end \?ennemsnittet 0g er min-
dre syge. Vi prgver at forsta den helt
rundleeggende aldringsproces, altsa
vordan bevarer vi en god flyvehgjde
leengere?

De familier vi har med i projektet,
ser ud til at veere bygget r(iftig godt fra
naturens side. Men hvad er det for
bf'ggesten og hvordan adskiller de sig
ellers fra andre?

Det er nogle af de spgrgsmal, som
Kaare Christensen, professor i
aldringsforskning pa Dansk Center for
Aldringsforskning, SDU og hans for-
skerkolleger forsgger at besvare.

Teorien er, at de her familier har
nogle genvarianter, som er meget
sjeeldne. At de har nogle gavnlige mu-
tationer og molekyleere mekanismer,
som vi er i gang med at lede efter.

Siden 2006 har de undersggt delta-
gerne og deres bgrn to gange.

“Vi har nu fdet en ny amerikansk
bevilling til et tredje bes@g og til nu o%-
sa at inkludere bgrnebgrnene i nogle
af familierne. Hvis det viser sig, at det
gode helbred er arveligt gennem tre
generationer, ma det veere noget ret
steerkt, der gar igen”, forteeller Kaare
Christensen.

Smitter af pd aegtefeeller

I de 13 ar projektet har veeret i gang,
har forskerne som ventet ikke fundet

en “magic bullet” eller ’hemmelighe-
den bag et langt og godt liv”, men en
raekke %rikker til get store puslespil,
som et langt og godt liv er.

Brikkerne er bdde
adfaerdsmaessige og biologiske.

P& den ene side viser det sig, at selv
aegtefeeller til medlemmer af de leen-
gelevende familier faktisk ogsa Kklarer
sigbedre end gennemsnittet. Ligesom
efterkommerne af de gamle har de
feerre livsstilssygdomme.

Pa den anden side er forklaringen
0gsa genetisk. Vores teori er, at de her
familier har n%?le genvarianter, som
er meget sjeeldne. At de har nogle
gavnlige mutationer og molekylzere
mekanismer, som vi er i gang med at
lede efter, fortaeller Kaare Christen-
sen.

Familierne vil gerne vaere med

Med en ny bevilling fra det amerikan-
ske forskningsagentur National Insti-
tutes of Health, NIH, p& 68 millioner
dollars, kan forskerne inkludere nogle
af familiernes bgrnebgrn i projektet.
De godt 1200 danskere som er med i

rojektet, kommer fra 76 forskellige
amilier. Der er rigtig mange bgrne-
bgrn i de familier, sa vi kan ikke have
alle med. Vi oplever, at familierne me-
?et erne vil deltage. De er jo udvalgt,
ordi de er seerlige pa en positiv made.
Fordi de lever lange, gode liv, siger
Kaare Christensen og tiltgjer:

“-At undersgge 100-drige og finde
ud af, hvorfor de har Klaret sig sa godt,
svarer til at underS(z)%e en bjerl%ll)esti-
%er, der lige har besteget Mount

verest. Man ville gerne ogsa have
undersggt dem, fgr de pabegyndte
rejsen.”

Kilde:

https://www.sdu.dk/da/nyheder/forsknings

nyheder/aldring



https://www.sdu.dk/da/nyheder/forskningsnyheder/aldring
https://www.sdu.dk/da/nyheder/forskningsnyheder/aldring

Snakkehjgrnet i et parcelhuskvarter

Med penge fra GENLYDS - puljen er
snakkehfj grnet pa Storhgj, syd for Aar-
hus nu taerdigindrettet med beplant-
ning og baenke. Her mgdes hver tors-
dag eftermiddag Storhgjs gamle med
deres kaffe og sidder pa afstand.
Lisbet Thorendahl har skrevet om
ideen: Den opstod i 60’erne og rum-
mer sdmaeend bare omkring 60 huse.
Feellesskabet kom ganske naturligt,
idet husene blev placeret pa en bar
mark, der skrdnede mod sydvest. At
Eq)re en mark til et beboelsesomrade
raever feelles fodslag og pionérand.
Det blev for mange af os starten pé et
livslangt feelles engagement og man-
Ee gode feellesskaber forankret i Stor-
@js beboerforening.

Fra eeldrebyrde til
eeldrestyrké

Efterhdnden som vi, der i tresserne
flyttede ind i husene, blev seldre, op-
stod den lidet flatterende betegnelse -
eeldrebyrden. For sadan nogle som
os, der var unge i oprgrstider var det
for meget af det gode, og i protest be-
gyndte vi at betegne os selv som
eeldrestyrken. Aldrestyrken er efter-
handen blevet til en 80+ gruppe. Vi
harjo aldrig fgr haft gamle beboere pa
Storhgj - sa hvad har man brug for,
nar man nar den alder?

Allemandsstedet - snakke-
hjgrnet

Kunne det veere et ‘allemandssted’
midt pd Hgjen, hvor man ndr som
helst kunne saette sig med sin med-
bragte kaffe eller gl eller - isaer torsdag
sidst pa eftermiddagen - kunne saette
sig og f& en god snak med naboen el-
ler genboen eller ham eller hende, der
bor lidt leengere nede af vejen.

Var det ikke noget? Jo, i hvert fald
for mig. Derfor sendrede jeg spidsen
af vores hjgrnegrund fra vild buks-
bom og til en nogenlunde jaevn

raesplaene med baenke, let tilgeenge-
ig for savel gangbesveerede som for
os med kvikke ben og en darlig hgrel-
se. Jeg synes, jeg snakker for lidt med
mine alé]ersfaeller - og det er jo dem,
jeE allerhelst vil snakke med. Det er jo
ikke altid s& ukompliceret at gé pa be-
sgg eller at invitere. Pa hjgrnet kan
man seette sig med et krus kaffe eller
en gl og dermed signalere, at man har
lyst til snak - eller at man venligsindet
bare har det godt med at sidde der og
se pa trafikken og bgrnene, der leger.
For at komme i gang fors@gte jeg at in-
vitere specielt til at mgdes torsdage
(sjidst pa eftermiddagen ved 16.30-ti-

en.
Burde alle parcelhusomrdder
ha’ sddan et hjprne?

L



Den livslange opdagelsesrejse

Af Knud Ramian

Tal fra Danmarks Statistik viser, at le-
vealderen for maend stiger med 50
dage om aret, og det bliver sikkert
ved. Alt tyder pa, at vi har det godt i
flere og flere ar. Det lange liv er kom-
met snigende, uden at jeg far teenkt
over, hvad det betyder for mig. Det
lange liv betyder, at jeg nu skal fore-
stille mig selv som en mulig 100-arig.
P& afstand er det altid svaert at se, at
det lange liv fgrst og fremmest er et
voldsomt foranderligt liv. Der er en tid
med smé bgrnebgrn og en tid med de
store. Der er en tid, hvor jeg er pé vej
ud af arbejdsmarkedet, og der er en
tid, hvor jeg kan gleede mig over at
veere fri. Der er en tid, hvor jeg kan
veere glad over at kunne klare mi
selv og en tid, hvor jeg skal veere glad,
hvis der er hjeelp. Danskerne har gode
liv laengere og laengere, men syggom—
me kan give tidskraevende opture og
nedture.

Det er godt med en god pensions-
opsparing. Sund kost, daglig motion,
rygestop og frivilligt arbejde forlaen-
ger og forbedrer det lange liv, men
raekker det? Ggr det mig bedre til at le-
ve mit meget foranderlige liv?

Det lange livs forandringer rummer
hver deres opgaver, og der komme
nye til hele tiden. Det er vel at maerke
opgaver, som jeg ikke har erfaringer
med at klare, og som jeg ikke har
teenkt meget over. Det er nyt for mig at
teenke pd det lange liv som en slags
maske langvarig opdagelsesrejse, en
dannelsesrejse som kan ggre mig klo-
gere.

Forelgbig er jeg naet til en liste over
opgaver, hvor jeg er ret sikker pa, at
lpsningen af dem har mindst lige sa
stor betydning i mit lange liv som kost,
rygning og motion.

Jeg ﬁalger dem for livsopgaver.
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Det er en livsopgave at forvalte sin
frihed og sine valgmuligheder. Vil du
tjene penge, veere frivillig? Er du til ro
eller til engagement? Ikke alle, men
nogle opgaver kan man forberede sig

a i tide. Det bliver en livsopgave at

unne handle, mens det endnu er for
tidligt, vel vidende at det meget plud-
seligt kan blive for sent. Maske skal jeg
rydde op i tide og flytte, mens vi er to
om det.

Ens voksne bgrn bliver zeldre og
deres liv eendrer sig. Derfor bliver det
en livsopgave at udvikle realistiske
forventninger til dem, samtidig med,
at man maske stadig skal vaere lap-
peg}rejet i deres liv.

ar de gamle gleeder ikke gleeder
lzengere, er det en opgave at kunne
slippe dem i tide og kunne finde nye.

Lever jeg leenge nok bliver det en
livsopgave at kunne finde glaeden
sammen med nye mennesker, nar de
gamle falder fra.

Det bliver en livsoFgave at finde
frem til nye mader at klare sig pa, hvis
sanser og kroppen svaekkes.

Kan jeg leere at bruge mine erfarin-
ger og min livshistorie, sa de bliver til
nytte for andre, har jeg Igst en livsop-
gave.

Har jeg sveert ved at finde til laegen,
er det méaske pé tide at gve sigi at spge
hjeelp. Mens jeg har lidt pondus, skal
jeg veenne min leege til, at jeg vil have
journalerne oversat, sa jeg forstar. Det
er mit helbred. Det bliver en livsopga-
ve at omgas sit sundhedsvaesen.

Jeg er i gang med at laere, hvordan
jeg anerkender og vaerdseetter den
kolossale praestation, det kan vaere at
klare skavanker og genvordigheder.
Det skal jeg selv kunne veere stolt af og
veerdsaette hos andre.

Det bliver en livsopgave at blive
god til at tage imod den hjeelp, der fin-

es.



Men maske kan det hele veere lige
meget. Det bliver en livsopgave at le-
ve med skaebnen vel vidende, at selv-
om man har gjort alt det rigtige, kan
det hele ramle i morgen. Jeg skal kun-
ne komme over skuffelsen, nar skaeb-
nen rammer, og en drgm brister. For-
delen er, at man ikke behgver at blive
fanatisk med helsekost, nar effekten
er usikker. Det bliver en livsopgave at
skabe en positiv indstilling til skaeb-
nens tilskikkelser. Med et stjalet citat:
‘Den er som kglen pa et skib. Den hol-
der det oprejst’.

Det bliver maske nemmere at veere

Fositiv, hvis jeg indser, at jeg selv med

2erre ar fortsat er pa vej til nye opda-
gelser.

Et forsikringsselskab skrev i en re-
klame: “Du bliver kun gammel een
gang.” Det kunne jeg godt bruge som
motto.

Artiklen er en forkortet udgave af
en kronik i Aarhus Stiftstidende. Den

fulde udgave kan laeses her:

https://bit.ly/3fFkp8C

Man blir kun gammel een gang -

40 ar med FUAM

Der blev gdet til boblerne til FUAM’s
40 ars jubilaeeum. Der blev lavet ikke
mindre end to TV-udsendelser af
Jeannette Cold pa Senior-TV. Den
ene udsendelse er fra selve jubilae-
umsmgdet i Klostergade i november.
For dem, der var til stede, er den et
godt minde og for andre en god intro-
duktion til et FUAM-mgde, selvom vi
ikke drikker bobler, hver gang.

Se udsendelsen her:
https://bit.ly/3tSnWke

Den anden udsendelse er ogsa et
Senior-TV interview med Jeannet-
te Cold. Her forteeller Knud Ramian
om starten af FUAM for 40 ar siden,
og nogle af de erfaringer med alder-
dommen han har gjort sig siden.

Du finder videoen her:
https://bit.ly/37ZznE2

Gleederne ved at holde op

Vi er omgivet af opfordringer til pa trods af vores alder at tage imod al-
le slags udfordringer. Jeg kan leese om ham, der besteg Mount Fuiji i
en alder af 99, ham, der skrev sin fgrste bog som 96-arig.

Jeg under dem deres preestationer, men glaeder mig over, at det ikke er
mig. De lokker med ”30 bgger, du skal laese, fgr du dgr”, ”50 gl du skal
smage, fgr du der”, 101 byer du skal besgge, inden du dgr”, og ikke min-
dre end 71001 vine du skal smage, inden du dgr” og ”1001 film du skal se,

inden du dor.” osv osv.

Der er ogsa lister over alt det “Det er aldrig for sentat .....” Det er aldrig
for sent til alting! Jeg har simpelthen ikke tid nok tilbage i mit liv, hvis jeg

skal na det.

J?é;(vil ngjes med at gleede mig ved, at det aldrig er for sent at holde
op

nud Ramian, 2020)


https://bit.ly/3fSnWke
https://bit.ly/37ZznE2

Referat af

Generalforsamlingen i FUAM
Onsdag den 12. februar 2020 Kkl. 16.30

Dagsorden ifg. vedteegterne

1.Valg af dirigent
Bgrge Helmer blev valgt.

2.Bestyrelsens beretning
Lisbet Thorendahl fortalte om de
manedlige mgder, alle mgdeem-
ner kan ses i Nyt fra FUAM, som
ligger p& hjemmesiden. Poul
Grosen Rasmussen orienterede
om Samtalecaféerne, hvor 44
personer har gennemfgrt en
gruppe. Grupperne har veeret
delt om fire emner: Om at veere
foreeldre til voksne bgrn (Tove
Holm), Hvordan skal din boligsi-
tuation vaere fremover (Knud
Ramian), Hvad stiller du op med
din livshistorie (Anne Daae
Stridsland), Hvordan vil du ar-
bejde med dit seniorlivs mulighe-
der fremover? (Poul Grosen Ras-
mussen). Der starter tre nye sam-
tagecaféer her i den kommende
tid.
Knud Ramian fortalte om de to
numre af Nyt fra FUAM, der er
udkommet med forarsprogram-
met og efterdrsprogrammet. Det
er et meget stort arbejde, der
laegges i bladet, og det er sveert
at vide, hvor mange, der laeser
det. Det er planlagt, at der ogsa
skal udkomme blade i 2020, den
40. argang. De orienteringer om
de manedlige m@der, Knud sen-
der ud, nér et par hundrede.
Der er mere respons péa facebo-
ok, hvor FUAM deltager i to
grupper: Alderens muligheder og
umuligheder, som er en debatsi-
de og Veje til Det lange Liv, som

er officiel FUAM side, og hvorfra
der sendes annoncer ud, som
der betales for. Traute Larsen
fortalte om bestyrelsens arbejde,
hvor ogsa suppleanterne er akti-
ve. Planleegning af debatmgder-
ne tager lang tid og selve tilrette-
laeggelsen af det enkelte mgde
med kontakt til foredragsholder-
ne fordeles pé bestyrelsesmed-
lemmerne.

3.Forelaeggelse af det reviderede
regnskab for 2019
Karin Wiedemann gennemgik
det uddelte regnskab. Det frem-
gar heraf, at FUAM har faet til-
skud fra §18 midler samt fra
Genlyd.

4. Fastlaeggelse af kontingent for

2021 samt

Godkendelse af budget for 2020
Kontingentet forbliver 175 kr. for
2021. I budgettet for 2020 er
indarbejdet det bevilgede §18 til-
skud for 2020, som omfatter hele
aret.

5. Valg af medlemmer til

bestyrelsen
Knud Ramian, Karin Wiede-
mann og Poul Grosen Rasmus-
sen blev genvalgt. Lisbet Thoren-
dahl traeder ud af bestyrelsen og
Bente Kjeldsen blev valgt. Anne
Grethe Hansen traeder ud af be-
styrelsen efter et &r og Ulla Pe-
dersen blev valgt ind for et ar.



6. Valg af suppleanter til 8. Indkomne forslag

bestyrelsen I
Bgrge Helmer, Traute Larsen og ngen.
Sgren-Peter Pedersen blev gen- 9. Eventuelt
valgt. Generalforsamlingen sluttede

7. Valg af to revisorer kl. 17.30.

Lilly Bentsen og Kaj Fisker Peter-

Referent: Traute Larsen
sen blev genvalgt.
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FUAM Regnskab for perioden 1.1.2019 til 31.12.2019

Indtzegter Regnskab 2019 Budget 2019 Budget 2020
Kontingent 6.500,00 5.625,00 8.500,00
Samtalecafeer 1.750,00 1.750,00
§18.1 Juni (2019) 6.974,00
§18.1. November (2020) 14.210,00
Genlyd 3.700,00
Medeindtzgter 6.600.00 6.640,00 6.600.00
Indtzegter ialt 25.524.00 12.265,00 31.060.00
Udgifter
Gebyrer — bank 564,00 800,00 400,00
Domeane 498,25 280,00 500,00
Facebook 1.584,59 3.000,00
Nets 207,35 200,00
Kontorartikler 825,00 200,00 600,00
Porto 930,00 1.500,00 1.500,00
Repreesentation 129,00 400,00
Trykning af FUAM-blad mm. 6.123,38 2.000,00 4.000,00
Layout 500,00 500,00
Karsel 1.905,00 3.800,00
Jubilzzum 3.048,12
Kontingent Klostergadecentret 2.000,00 2.800,00 2.100,00
Bestyrelsesmader, revisionsmede 173,00 100,00 800,00
Medeudgifter 6.253,00 7.245,00 7.000,00
Nye aktiviteter 5.000,00
Udgifter ialt 24.240.69 20.425,00 24.800,00
Arets resultat 1.283.31 -8.160,00 6.260,00
Balance
Bankindestiende 31.12.2019 20.134,22
Kassebeholdning 474.00 20.608.22
Bankindestiende 01.01.2019 5.114,91
Arets resultat 1.283,31
§18.1. Modtaget nov. 2019
til anvendelse i 2020 14.210,00 20.608,22
Sorn, Gedlipmacy ) 920
Regnskabet er udarbejdet af ~ Karin Wiedemann, kasserer Dato
A&a’ &4// L [(% Lo o
Regnskabet er revideretaf:  Lilly Benfftsen Dato
Ny :
(1“;/ v (S ﬁ/ Lolo
Kaj Fisker Petersen Dato

Revisorerne har gennemgéet kassebog og bilag og fundet, at regnskabet er korrekt udfert og i god

overensstemmelse med foreningens formél og generalforsamlingens beslutninger.
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Tre spaendende FUAM mgder i efteraret 2020

Der er lavet et speendende program for de faste mgder i fordret. Som ssedvan-

ligt i Klostergade kl. 14.30 -16.30.

N I%et vides ikke, hvilke regler for samveer der geelder til den tid, men vi skal nok
olde gje

Onsdag den 9. september

Hjem, hjemme, hjemmere og hjemmest

Oplaeg: Hanne Jul Jakobsen, Mgllevangskirken.

Tilretteleegger: Traute Larsen

Hvad skalgger til, for at vi fgler os hgemme? Sognepraest Hanne Jul Jakobsen ta-

Eer os med pé opdagelse i vores erfaringer med at vaere hjemme. Bade helt kon-
ret i forhold til det at bo et sted, men ogsad pa et mere grundleeggende plan.

Hvad er egentlig et hjem?

Onsdag den 7. oktober:

“Hvad kan vi ggre for vore oldebgrn?”

Oplaeg: Ole densen, prof.em, dr.theol. Tilretteleegger: Christian Christensen
Klima og natursyn - kan et natursyn, som har rod i 1. Mosebogs skabelsesberet-
ning, og som i dag dominerer den industrialiserede verden, veere arsagen til, at vi
er (;nidt i klimaegendringer, som kan true menneskets fremtid? Hvad kan hjeelpe
(oY

Onsdag den 11. november

Vi aeldre vil ogsd vaere grgnne!

Opleeg: Jeannette Cold og Anne Grethe Hansen, “grd klimaambassa-
dgrer” i Bedsteforaeldrenes Klimaaktion, Aarhus og FUAM-medlemmer.
Bedsteforeaeldre interesserer sig selviglgelig for klimaet. Klimaet er bgrnebgrne-
nes fremtid. Men hvad kan vi selv ggre, sa det nytter noget, bade pa vort eget kli-
maaftryk ogidet store billede?

Seet mgderne i kalenderen allerede nu.
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Foreningen til

Udvikling af Alderdommens Muligheder

Alderen kommer af sig selv - det gar resten ikke

Investeri

ditlange liv. Meld digind i FUAM.

Det arlige kontingent er kr. 175. Kontakt sekretariatet

ellerin

etal belgbet til FUAM's bank konto.
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Her finder du FUAM
FUAMs hjemmeside: www.fuam.dk

Sekretariatet:

Tove Holm

Akrogs Strandvej 43
8240 Risskov
Telefon 8617 9065
E-mail:

toveholm43@gmail.com

Foreningens %ironummer er:
572-6646

Ved bankoverfgrsel anvendes
konto-nr. 1551-0005726646

CVR-nummer: 31509130

ISSN: 2445-5415



