Glem alt om den 3. alder
Du har 10 liv.

Knud Ramian, Foraret 2022
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Tanker kan veere lzenge om at modnes

For nogle ar siden provede jeg at gare op, hvad jeg havde leert om min aldring i labet af de
mange ar - siden jeg var med til at starte FUAM i 1979. Jeg har samlet mange laerestykker
sammen, men fgrst nu ser min laering ud til at have fundet en form. Jeg kalder leeringen “Min
alderdom nyteenkt”, fordi det er et forsag pa et opger med mange af mine egne forestillinger
om det lange liv. Jeg tror ikke mine tanker er faerdige, men nu tor de mgde verden og lade sig

belaere af den. De forste laerestykker kommer her.

Langlivetheden:
Gentaenk din levealder

Vi gar alle rundt med indre billeder af, hvor gamle vi bliver. Jeg har selv gdet rundt med et
indre billede af, hvor gammel jeg kunne blive. Det var maske omkring de 90.

Det ma nyteenkes:

Den forventede gennemsnitsalder stiger med 6 minutter om dagen! Stigningen i levealder er
desveerre et gennemsnit, og stigningen er storst for de yngste og mindst for de zldste, men i
min alder er restlevetiden ikke steget sa meget i de sidste mange ar, men jeg har levet et
priviligeret liv.

Pa internettet kan jeg finde nogle pejlemarker. Pa de bedste steder pd nettet antydes det, at
jeg bliver omkring de 100. Nar jeg lever laengere, far det mange konsekvenser. Jeg skal
indstille mig pd, at jeg skal leve med mine barn, til de er kommet op i pensionsalderen. Jeg
skal leve uden mine gamle venner. Mange sygdomme er mange ar om at udvikle sig og bliver
forst alvorlige, hvis jeg lever leenge nok. Derfor ma jeg regne med, at et leengere liv ogsa

betyder perioder med uventede sygdomme.

Forskelligheden:
Din alder bliver mere og mere betydningslgos.

Jo laengere liv vi lever, jo mere forskellige bliver vi. At mennesker bliver mere og mere
forskellige med alderen gaelder pa naesten alle omrader. De lange liv forsteerker denne
tendens. Der er doende pa 65 ar og folk, der leber Marselisborglabet pa 95.

Det ma nytaenkes:
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Den stigende forskellighed betyder, at min alder bliver darligere og darligere til at sige noget
om, hvem jeg er. Med den stigende alder kan jeg fa flere forskellige sygdomme, der skal
behandles samtidig. Hvis jeg skal behandles for sygdomme bade i hjertet og i nyrer bliver det
kompliceret, for den medicin, der hjeelper pa hjertet, kan blive en belastning for nyrerne og
omvendt. Far jeg gangbesvaer bliver det endnu mere kompliceret. Der er ingen laegelige
specialer, der handler om min helt seerlige made at blive gammel pa. Jeg ma blive specialist
pd mig selv. Den slags hedder ‘multisygdom’ og har vist sig at stille helt saerlige krav til
sundhedsvasnet. Krav om tvaerfagligt samarbejde i et sundhedsvaesen, der bliver mere og
mere specialiseret. Det har sundhedvaesnet rigtig sveert ved. Jeg ma altsa blive bedre til at
mangvrere selv eller fa nogen til at hjeelpe mig. Bade sundhedsvaesen og kommuner ma blive
bedre til at arbejde pa tvaers af specialerne. Samfundet ma holde op med at bruge min alder

som kriterium, selvom det er bekvemt.

“Bare-jeg-har-det-godtheden “
Dit liv er dit liv og ikke din krop

Nar jeg teenker pa min alder, kommer jeg umiddelbart til at teenke pd min krop, der aldes.
Jeg dyrker KRAM: spiser sundt, motionerer, drikker moderat og smarer creme i rynkerne og
den slappe hud. Jeg maler de daglige skridt, blodtryk og kolesterol. Jeg leeser artikler om,
hvad der kan holde min krop levende. Det kan der veere gode grunde til, men maske er jeg
blevet for kropsfixeret.
Det ma nyteenkes:
Aldring handler ligesa meget om liv og som om krop. De fleste 85 - arige synes, at de har et
godt helbred. Det har jeg ogsa som 78- drig, men det er ikke fordi, jeg ikke fejler noget. Jeg
har mindst 15 kroniske sygdomme, men de forhindrer mig stort set ikke i at leve det liv, jeg
seetter pris pa. Nar jeg synes, at jeg har et godt helbred, handler det ikke om ‘kroppen’, men
om at jeg har indrettet mit liv med tilstraekkelig mange glaeder til, at mine sygdomme bliver til
'skavanker’, der ikke generer mig for meget. Nar man sparger mennesker i en hgj alder, hvad
der skaber glaede i deres liv, er det deres liv, der glaeder. Det er samvaeret med andre
mennesker, det er morgenkaffen og gaturen. Livsgleeden findes i livet og ikke i kroppen. Jeg
skal fokusere lige sa meget pa mit liv som pa min krop. Den samme undersggelse viste, at
hvis man i fjorten dage skrev de tre ting ned som havde givet en mest gleede den pageeldende
dag, sa steg livskvaliteten malbart. Mennesker, der saetter pris pa noget i deres hverdag lever
leengere end andre. Maske skal jeg male lidt pd mit liv. Jeg kan godt blive bedre til at fore en
lille dagbog over dagenes gleeder. Det vil kunne gore mig gladere for dagene og hjaelpe mig
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til at gleedes over ‘de gamle’ dage - dem i sidste uge, der ellers forsvinder i glemslen, hvis jeg
ikke gor noget for at huske dem.

Som sagt kan der med et langt liv komme perioder med sygdomme. Vi er blevet bedre til at
skelne mellem alder og sygdom. Det har veeret almindeligt at skulle affinde sig med
sygdomme, nar man blev gammel.

Det ma nytaenkes:

Sunde gamle mennesker kan sagtens klare operationer, selv i en hgj alder. Hvis jeg har en
sygdom, der kan behandles, sa skal den det. Jeg skal heller ikke tro, at min alder i sig selv
kan veere drsag til sygdomme. Hvordan kan jeg tro, at et tal kan veere arsag til noget. Det er
altid noget andet, der er pa spil - og maske er det bare rust, for lidt brug - maske slid, for
meget brugt - og maske sygdom, der kan behandles. Der er mange sygdomme i mit lange liv.
Det kan jeg jo bare konstatere. Jeg ma leere, at en ny sygdom ikke skyldes min alder. Den har
maske bare veeret lang tid om at udvikle sig. Jeg skal altsa ikke affinde mig med sygdomme,

bare fordi jeg er gammel, - hvis de altsa kan behandles.

Paradokset:
Jo taettere pa doden og jo staerkere er livet

Vi taler ofte om positiv aldring, aktiv aldring, sund aldring. Jeg gar, hvad jeg kan for at koble
alderdommen til noget positivt. Jeg holder meget af udsagnet: Den positive holdning er som
kalen pa et skib. Den holder det oprejst. En gang om aret, far vi talt om vores begravelse,
men tenker ellers ikke meget pa de sidste kapitler af mit liv. Jeg har det som dronning
Magrethe: Jeg foler mig ikke gammel.

Det md nyteenkes:

Paradokset handler om at holde fast i bade alt det positive OG i, at jeg i det lange liv svaekkes
og dar. Jo leengere jeg lever, jo kortere bliver min restlevetid. Jo tettere kommer jeg pa det
uafvendelige.

Jeg foler mig ikke gammel, men i arevis er min balanceevne, muskelstyrke og gribereflekser
langsomt blevet ringere. Reservekapaciteten er skrumpet. Det maerkes ikke i hverdagen, men
er fatalt, hvis stigen skrider, og jeg ikke far benet op over min cykel.

Jeg ma blive bedre til at se ogsa de sidste kapitler i gjnene. At leve teet pa deden kan blive en
‘spidskompetence’. Det kan intensivere oplevelsen af at veere levende. Jeg md leve med at jeg
pludselig kan blive hdrdt ramt af handicap og sygdom, og at det kan blive sveert at finde frem

til gleederne og ansket om at leve laengere.
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Afhaengigheden:
Det er samfundets vitaminer, der betyder mest.

Der er stor forskel pa, hvor gamle vi bliver. For kun 20 ar siden var forskellen i levealder
mellem forskellige sociale grupper minimale. Nu er forskellen naesten 10 ar. De med de
leengste uddannelser og sterste indteegter lever i gennemsnit 10 ar laengere end dem med de
korteste uddannelser og mindste indteegter. Er det rimeligt? De priviligerede klarer sig bedre
overalt. Er vi ved at veenne os til den sociale ulighed? Nar vi svaekkes og bliver syge i det
lange lab bliver vi ogsa mere og mere afhangige af de vilkar, som samfundet byder os, og
ulighederne star i ka. | Schweiz sender man gamle senile mennesker pa plejehjem i Thailand.
Det md nyteenkes:

Jeg er nadt til at bekeempe ulighederne - ogsa i alderdommen. Det lange liv nedvendigger, at
jeg ma holde mig politisk aktiv. Hvis jeg vil have en god hjemmepleje og et godt plejehjem til

mine sidste ar, md jeg arbejde for det.

Foranderligheden:
Jeg har mange liv, og aldring er noget forskelligt hvert liv.

Nar alderen er en darlig beskrivelse af os, ma vi ogsa slippe de gamle aldersbegreber. Vi har i
arevis talt om den tredje og fjerde alder.

Det er en meget primitiv opdeling af det lange liv, og den er baseret pa alder. De to begreber
er ubrugelige i et langt liv. Hvert organ i vores krop har sin egen aldringsproces. Lungerne

eldes pa en made. Hjertet pa en anden osv. Sadan er det ogsa med vores liv.

Det ma nytaenkes:

Aldring kan ses, som et feelles menneskeligt vilkar. Vi aeldes fra det gjeblik, vi bliver fadt. Der
er mange kapitler i det unge liv, og det sene liv har mange flere kapitler end en 3. og 4. alder.
og de handler som allerede beskrevet ikke om vores alder. Det handler om vores liv. Jeg ma
teenke, at jeg i virkeligheden har mange liv: et familieliv, et venneliv, et boligliv, et fritidsliv, et

hverdagsliv osv. Kroppen er bare en lille del. Hvert liv har sin aldring. Der er et liv med sma
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barnebarn og et liv med de store. Det er to kapitler af det lange liv med meget forskellige
muligheder. Et liv med en rask aegtefeelle er noget helt andet end livet med en svaekket. Og

sadan kunne jeg blive ved.

Hvert af de mange liv synes at rumme opgaver, som jeg ikke har skulle lase for.
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De mange Liv

Forst blev de kaldt gamle, sa blev de til ®ldre, sd blev de til seniorer, sd blev de til .... Den 3. alder
var endnu et forseg pa at fortreenge ‘alderdommen’. Desvarre lurede den slemme 4. alder i

skyggen. Findes der en femte og sjette alder? Hvorfor ikke en syvende?

Sagen er vel, at vi alle er aldrende. Det opdagede jeg faktisk allerede midtvejs i livet, men jeg
provede vist at lade som ingenting. Nu hvor jeg nermer mig de 80, konstaterer jeg, at det siden har
veeret et liv med mange flere forandringer, end jeg havde forestillet mig. Dem er jeg blevet klogere
af. Jeg indser ogs4, at de naste afsnit af mit liv bliver praeget af mange forandringer. De stiller mig
nye opgaver, som jeg aldrig har lost for.

Jeg kalder dem for livsopgaver, fordi lesningen af dem spiller en rolle for, hvordan, hvor godt og
hvor lenge jeg lever. Jeg har interesseret mig for, hvordan man bedst klarer dem. Jeg ser mit liv
som sammensat af forskellige livsleb. P4 samme made som hjertet har sin egen aldring, der
adskiller sig fra lungernes og musklernes aldring osv., sa har hvert af mine livsleb deres specielle
forleb. Jeg kan fa eje pa 10 forskellige livsleb.

1. Samlivet

2. Foraldrelivet

3. Boliglivet

4. Det sociale liv

5. Interesselivet

6. Arbejdslivet

7. Det psykiske liv

8. Det somatiske liv

9. Samfundslivet

10. Hverdagslivet

I alle disse liv er der sket &ndringer gennem mit liv. Alle mine liv ender et sted - nar jeg der. Daden
kommer selv, men dens tiltagende narhed er betydningsfuld og kan stille mig nye opgaver.

Som du méske aner, kan jeg ikke f gje pa den 3. alder. Derimod kan jeg {4 oje pd mine mange liv

og forandringerne i dem. Maske kan jeg ogsa blive klogere pd dem. Det er jeg sa begyndt pa.
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1. Samlivet

med og kerligheden til en @gtefzlle eller andre helt nere mennesker har betydning for
livskvaliteten, maske specielt i de sene ar, og forandringer kan derfor veere voldsomme. Starten pa
det arbejdsfrie liv kan pdvirke samlivet, hvor det er en opgave at tilpasse rollerne og finde nye
balancer 1 hverdagen. Et langt liv burde have lert mig, at man ikke kan lave om pa den anden, men
hvem sa? Er der knas i samlivet koster det ar. Nar skavankerne dukker op, skal vi leere at veere en
god parerende, maske i lang tid. Man der sjeldent samtidig, og den laengst levende af os skal klare

at blive den overlevende med et nyt liv.

2. Foraldrelivet er betydningsfuldt.

Mine voksne bern bliver @ldre, og deres liv forandrer sig pa godt og ondt. Endringer i deres liv kan
blive til &ndringer i mit liv, hvor jeg méa udvikle nye og realistiske forventninger til dem, samtidig
med, at jeg méske stadig skal vere lappegrejet i deres liv. Kan jeg na at opleve dem som
pensionister eller miste dem undervejs? Det er en opgave, at acceptere, at jeg stadig er den, der gar
foran. Det betyder stadig noget for mine bern, hvordan jeg forvalter mit liv - ogsé de sidste afsnit.
Det liv som venter dem. For i tiden kunne jeg have mange faste meninger. Livet har lert mig, at
meget kan @ndre sig hurtigt. Det nytter ikke leengere at have sa faste meninger, men kan jeg tage
det som en opgave at blive mere dben og nysgerrig?

Barnebgrn er livseleksir. Man lever faktisk lengere, nar man spiller en aktiv rolle i pasningen af
sine smé barnebern. Det bliver en opgave, nér de bliver til unge bernebern, og jeg skal finde nye
veje for at finde en plads i deres liv. Det giver en ny opgave, nir de ogsa etablerer familier. Det
bliver en opgave, hvis jeg bliver ‘olde’ eller ‘tip-'. Jeg ser det som en opgave, at blive en ‘bedste’

med hab for deres fremtid. Jeg mé turde tro pd en bedre verden ogsé for dem.

3. Boliglivet bliver med alderen en stoerre og sterre del af ens liv.

En bolig giver glaeder, men ogsd den @ldes med tiden og stiller nye krav. Umarkeligt kan boligen
blive en byrde. Ulykkestallene viser at boligen er det farligste sted at opholde sig. En sidste opgave

kan blive flytningen til plejehjemmet. Kan den udskydes, hvis jeg gor nok ved boligen eller flytter i
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tide? Det bliver vigtigt at turde handle i tide. Det bliver nemlig umarkeligt for sent, og pludselig har

man ikke mange valg.

4. Det sociale liv med omgangskreds og venskaber holder mit liv pa plads

Felleskaber, men ogsé venner &ldes og skaber nye betingelser for samveret. Jeg ma maske lere at
gensidigheden @ndrer sig; jeg mé lere at anerkende og vaerdsatte venners prastationer, nar de skal
klare sig igennem skavanker og genvordigheder. Lever jeg leenge, vil de gamle venner desverre de.
Hver gang bliver jeg lidt mere alensom. Det bliver en opgave at finde glede sammen med nye
mennesker, nar de gamle falder fra. Lykkes det ikke, kan jeg ende som meget ensom. Gode venner

er tilskud til livskvalteten, og de kan betyde mere for levealderen end et godt agteskab.

5. Interesselivet skaber kvalitet i min frie tid

Ogsa det @ndrer sig over arene. Da jeg blev arbejdsfri’, kunne jeg fa mere tid til interesserne, og
frivilligt arbejde har i en lang periode gjort livet bade meningsfuldt og sjovere. Forskningen
forteller mig at livet ogsa bliver lengere af det. Keder man sig, lever man kortere end dem, der ikke
keder sig. Men der kommer en tid, hvor de gamle interesser ikke glader la&ngere. Det er en opgave
at kunne slippe dem i tide og finde nye. Hvad kunne det veere? Der kan komme en fase, hvor jeg

skal bekaempe treethed og udvikle min virkelyst. Hvordan ger jeg det?

6. Arbejdslivet opretholder et selvstaendigt liv og mit foretrukne livsmonster.

Hvor lenge kan det opretholdes? I mange ar har lenarbejdet fyldt mit liv, og mine arbejdsvilkar har
spillet en rolle for, hvor godt jeg er kommet igennem érene, inden jeg som 70-arig trak mig fra
lonarbejdet. Ikke alle har veret sa privilegerede. Aldringen i arbejdslivet starter umarkeligt l&nge
for pensionsalderen omkring de 50 ar+/-. De sidste &r pa arbejdsmarkedet er nemlig sarbare ar. Hvis
jeg var reget ud af jobbet, ved jeg 1 dag, at det ville have varet svaert at komme ind igen, men det
tenkte jeg ikke over dengang. Det er betydningsfuldt, hvordan man kommer ud af arbejdsmarkedet.

Det teenkte jeg ikke meget over den gang. Fasen med overgangen til det arbejdsfrie liv klarede jeg,
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som de fleste gor, godt. Der var mange veje at valge imellem. Jeg meder desvaerre mennesker, som
det ikke lykkedes s& godt for, og de ma slds med bitterhed og vrede. Det er en darlig start pa de
naeste faser. Jeg moeder ogsa dem, der bare bliver ved med at arbejde. Jeg forsggte selv, men det var
for bavlet. Jeg vil dog stadig have det ‘arbejde’, der er forbundet med at opretholde vores
uathaengighed og livsform. Der kan komme en fase, hvor det arbejde bliver stadig svaerere at
overkomme. Jeg kan se, at ‘klare sig selv’ er meningsfuldt - ogsa selvom man betaler sig fra

opgaverne. Bare man bevarer magten.

7. Det psykiske liv handler om selvvaerd og livsgleederne til det sidste

Jeg mé bevare selvvardet ved at bekeempe virkningen af de ofte skjulte fordomme, jeg meder:

"’

“Hvor klarer du dig godt!” (mellem linjerne: “det havde jeg ikke forventet!”) og ikke mindst

bekaempe mine egne fordomme: “Det kan du da ikke tillade dig i din alder!” eller ” Det er du nok
blevet for gammel til”. Jeg md leve verdigt, med mine skavanker og fx. min glemsomhed. Jeg ved,
jeg lever taettere og taettere pa deden. Det forhold kan faktisk styrke min oplevelse af at vere
levende. Jeg har faet meget fortid, som det er en glaede at fordybe sig i. Tenk at have fiet s& mange
ar! Jeg glaeder mig over, at jeg er blevet sa gammel, som jeg er. Jeg har lert at nyde gleeden ved at
holde op og give slip - samtidig med at jeg stadig har ting, jeg vil na. Jeg far stadig @je pa nyt at

gledes over. De forste vintergaekker vover sig frem i januar. Atter et fordr er pé vej.

8. Det somatiske liv er kroppens tilstand

Selvom jeg ved, at det ender galt, kan jeg vinde bade flere glaeder, muligheder og levear ved at
holde kroppen i gang. KRAMS* kan fylde meget i den daglige kalender, hvis jeg vil bekempe det
kropslige forfald med andet end botox, cremer og piller. Mine ferdigheder og sanser vil svakkes,
men det bliver en opgave at fa gje pd nye muligheder, nér sanser og kroppen svaekkes, s man kan
holde livslysten intakt. Det er lykkedes for andre. Jeg undgar ikke perioder med sygdom, men
alderen kan ikke forklare dem. De kommer med tiden. De skal behandles. Jeg er kommet mig efter
slemme sygdomme. Det gik fremad, men alt for langsomt - som det geor 1 min alder. Jeg skal

udvikle min tdlmodighed. Ikke mindst skal jeg leere mig at bruge og omgas mit sundhedsvaesen
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effektivt. For mig bliver det en s@rlig opgave at tage imod den hjelp, der findes. Det bliver en
livsopgave at leve med skabnen vel vidende, at selvom jeg har gjort meget af det rigtige, kan det

hele ramle i morgen.

9. Samfundslivet skaber rammer om og vilkar for min tilvaerelse.

Naér jeg er blevet s& gammel som jeg er, er det jo ikke fordi menneskeheden har @ndret gener. Jeg er
stadig den samme race, som blev 55 ér i stenalderen eller for 100 ar siden. Det er mine vilkar, der er
blevet bedre. Jeg kan bruge kreefter pd at holde mig i form, spise sundt og holde méde med den
daglige radvin. Nogen har gjort verden bedre at blive gammel i gennem snart 200 ar. Nu er verden
ved at blive gammel. Vi aner ikke, hvad det kommer til at betyde. Det er en opgave at fortsette den

gode udvikling, jeg kan ikke holde politisk fri, slet ikke nar man snart herer til de fleste.

10. Hverdagslivet er livets gang, og hverdage er der flest af.

De er resultatet af, hvad der sker, og hvordan jeg forvalter opgaverne i hvert af de andre livsleb. Jeg
har lert at bygge hverdage, der har et indhold og en rytme, der sd vidt muligt er i overensstemmelse
med mine vaerdier. | en lang fase har mine hverdage lignet tidlige tiders arbejdsdage, men dagene
vil @&ndre sig, og nye muligheder skal udnyttes. Mange af livslobenes begivenheder vil fore til
@ndringer 1 hverdagene. Hver gang giver det valgmuligheder. Hvordan skal det denne gang lykkes
at forny hverdagene med oplevelsen af samver, mening, velvaere og livslyst?

Daden. Oplevelsen af min dedelighed har fulgt mig livet igennem, men intensiveres med arene.
Jeg kan blive grebet af en angst ved tanken om ikke at vaere her mere. Den forsvinder hurtigt igen,
men forsterker min oplevelse af at vere 1 live. Nogen nér at blive traette af at leve, kommer jeg
dertil? Maske der jeg bare, men der kan komme en tid, hvor jeg ikke kan skubbe dedens nerhed fra
mig. Jeg ved ikke, hvordan jeg vil reagere, men ogsé tet pd deden vil der ofte vaere muligheder.
Atul Gawande skriver i sin bog “At veere dedelig” om fire vigtige opgaver som jeg haber, jeg kan
klare: 1. Se realiteterne i1 gjnene, 2. Finde ud af, hvad jeg gerne vil nd, 3. Finde ud af, hvad jeg

frygter mest, 4. Beslutte hvilke kompromisser jeg er villig til at indgé. Er det mon den verdige ded?
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Hvor blev den 3. alder af?

Der er store forandringer og sma forandringer i de mange livsleb, men ingen steder afslerer der sig
en serlig 3. alder. Skitserne af de 10 livsleb er af ganske almindelige liv. Maske hjalper min
interesse for mine 10 liv mig til {4 gje pa, 1) at der er mange forandringer i mit sene liv, 2) at hver
forandring er en anledning til at leere noget nyt, 3) at der hver gang er nye muligheder at forholde
sig til. Man kan prove at gore noget ved sin alder med den daglige D-vitamin pille, den alt for store
kalkpille og maske en gatur. Fjerner det opmarksomheden fra, at det er mit liv, der er udfordret?
De udfordringer er ikke alle lige behagelige, men det har ingen lovet mig, at livet skal veere. Den
amerikanske skuespiller Bette Davis udtalte i sin tid: “Det gamle liv er ikke for tesedrenge”. Jeg
kan stadig lere af livet. Jeg ma lare - ogsa af andre - at {4 gje pd mulighederne. Larebogen er ikke

skrevet. Jeg har rigeligt med opgaver og udviklingsmuligheder 1 resten af mit liv.

*KRAMS stér for kost, rygning, alkohol, motion og sevn.

Side 12 af 12



	Glem alt om den 3. alder
	Du har 10 liv.

