Denne artikel er en af artiklerne om aldringen i menneskers ti liv.

Om hverdagslivets aldring

Af Knud Ramian

Fakta: Tiden er det rastof, livet er gjort af.

Vi har kun nu’et.

Alt andet er erindringer eller forventninger.

Ser man tilbage er det hverdage, der er flest af. Hverdage bestar af mange stunder, som er
en slags livets molekyler. Stunder kan vaere kortere eller leengere, men det er tid, der starter
og slutter, og som ofte har en vis indbygget regelmaessighed. Det kan vaere en morgenstund,
en gatur, en kaffestund, en eftermiddag, en aften. Det kan ogsa bare vare en TV-avis. Inden i
stunderne eller mellem dem kan der vaere gjeblikke.

Stunderne rummer altid to kvaliteter: 1) en grad af mening - en tanke og 2) en grad af
tilfredshed - en folelse. Et indkeb har mening fordi det raekker ud over sig selv. Det skal blive
til et maltid. Det har en stemning fx afhaengig af om jeg gjorde et godt kab eller foler mig
snydt. Stunderne bliver indrettet som rutiner ikke bare i dagens leb, men ogsd i ugens lab, i
manedens og i arets lab. Pa den mdde kan mine hverdage blive til rumme mange temaer
variationer.

Nar hverdagenes stunder er dem, der fylder mest i livet er det maske ogsa der, jeg kan
interessere mig for deres kvalitet. Stunder kan have meget mening og veere fyldt med meget
gleede. Der er s mange slags. Der er alenetid og samveerstid. De er udetid og hjemmetid.
Der er nattetid og dagtid, aktiv tid og spildtid.

Vi kan tale om at have succes i livet, men kan vi have succes i hverdagene? Det er lissom
noget andet end succes, jeg leder efter i hverdagslivet. Jeg forsager at skabe gode dage, gode
neetter, gode uger. Nar jeg ser tilbage pa en dag, kan jeg som regel afgare om det har veert en
god dag. Ndr jeg skal lede efter livskvaliteter i hverdagen er det meninger og livsglaeder, som
jeg leder efter. Nar der er livsgleede i hverdagen, kan det vaere, fordi jeg har indrettet den, sa
den under de givne vilkdr bedst muligt passer til mine veerdier. Selv min skohylde er
rangordnet efter, hvilke sko der har mest betydning, og dem jeg har mest glaede af. Det er
maske i hverdagene, at jeg forst og fremmest skal lede efter livskvaliteten. Den er der bare
ikke automatisk.

Hverdagenes stunder er bygget pa rutiner og bliver til ubemaerkede selvfolgeligheder.
Det er bevidsthedsgkonomisk. Sa kan jeg bruge min opmarksomhed pa noget andet. Derfor
er der en fare forbundet med disse hverdagslivets rutiner. Vores bevidsthed er indrettet til at
registrere andringer. Nar rutinerne tager over, forsvinder de fra vores bevidsthed. Lugten i
bageriet forsvinder, hvis man er bager. De gode stunder risikerer at forsvinde fra
opmarksomheden pa samme made som de skilderier, man haengte op pa en bestemt vaeg for
mange ar siden. Pa samme mdden kan kvaliteten, meningen og glaeden, der er bygget ind i
hverdagens rutiner forsvinde, hvis de bliver for uforanderlige.

Skal man hente livsglaede ud af hverdagen skal man genskabe opmarksomheden pa den
eller skabe forandringer i den. De store komponister skrev meget musik, hvis skenhed var, at



de fandt et smukt tema, som de ikke gentog, men lavede variationer over. Pa den made blev
skenheden en saerlig blanding af bekendthed og forandring. Det kan oversettes til
hverdagen. Hver gang skilderierne bliver flyttet, far de nyt liv og har pludselig aldrig haengt sa
godt og givet sa meget gleede........

Det er derfor lidt af en livsopgave at blive dygtig til at genoplive og genopleve
opmaerksomheden pa hverdagen og dens gleeder.

| virkeligheden bliver hver dag unik - pa trods af rytmer og gentagelser. Hver morgen
skaler vi et lille glas aroniasaft.

Vi har en seerlig morgenmadsvariant. Lordag og sendag kan vi tage et
havregradsrundstykke op af fryseren og give det sprad skorpe. Men kun i week-enden. Vi kan
begynde at glaede os allerede fredag. Tilsvarende er det med radvinen. Den kraever altid en
seerlig anledning.

En anden mdde at age opmaeerksomheden pa hverdagene er lade dem tale ved at give
dem et sprog at veere i. Det er noget af det jeg vil prove pd i denne artikel.

Hverdagslivets aldring

Hverdagene aendrer sig gennem livet. Hverdagslivet har sin egen aldringsproces med
lobende forandringer. Aldringen startede tidligt, du jeg skulle ud pa arbejdsmarkedet og teere
pa det, jeg havde faet bygget op under uddannelsen. Born endrede hverdagen radikalt i
mange ar. De naeste forandringer kom, da bern rejste hjemmefra. | lobet af livet kan arbejdet
fylde sa meget, at man ikke har andet med sig til de arbejdsfrie ar end sin bolig og sin
pensionsopsparing. Hverdagene andrede sig igen, da arbejdslivet opharte med at fylde ens
tid. Disse forandringer medfarte omlaegninger i hverdagen og i starten et savn over det
forgangne, men ret hurtigt lukkede hverdagslivet sig over savnet.

Med pensioneringen blev der efterhanden bare mere tid til noget andet, jeg satte pris pa.
Laengere tid ved morgenkaffen og avislaesningen, gaturene, leengere tid ved skrivearbejdet
etc. Hverdage er bade hjemmeliv og udeliv. Mange kan fylde dagene ud med frivilligt
arbejde. Mit arbejde i FUAM far mit liv til at ligne mit forhenvaerende arbejdsliv meget,
alligevel bruger jeg langt mere tid hjemme. Derfor skal jeg veere opmaerksom pa
hjemmelivets kvaliteter.

Nar jeg teenker frem, vil aktionsradius kunne skrumpe. Jeg teenker pa et gammelt aegtepar,
hvor begge blev sengeliggende. De |a pa hver side af et sofabord med aviserne, radioen og
deres gamle dagboger. De kunne lige na at holde hinanden i handen. De dade naesten
samtidig.

Sygdomme og handicap @ndrer hverdagene

Fysiske svaekkelser og sygdomme kan @ndre hverdagen. Jeg har virkelig mange kroniske
diagnoser, og nogle kraever daglig behandling. Der kan ske det, at nye sygdomme fylder
meget i starten, men med tiden bliver de daglige behandlinger og hensyn til rutine. Det er
ikke sa meget en sygdom, som en skavank, man lever med. Opmarksomheden pa dem
mindskes, og de opleves ikke som noget, der terer pa dagens kvaliteter. Pa trods af
“skavanker” oplever de fleste 85+, at de har et godt helbred.

Selv om sygdom og skavanker saetter ind og livet bliver mere besveerligt, kan jeg ogsa
maerke, at de oger oplevelsen af min skrgbelighed. Jeg kommer stadig neermere til en



afslutning, som jeg intet kender til. Denne naerhed til afslutningen er med til at oge kvaliteten
ved det, der er i hverdagene. “Endnu en gang fik jeg varen at se....”

Med tiden kan sensoriske og motoriske handicap udvikle sig. Det kan knibe med at hore,
se, fole og smage. Det kan knibe med at komme rundt. Det kraever energi, at omlaegge sit liv
pa de betingelser, som et handicap medferer. (Tage Voss) Det aergrer man sig over, men
mange undersggelser viser, at de fleste finde veje til hverdagens gleeder pa trods. Der kan
veere stolthed ved at skabe en faldsikker gangforbindelse til toilettet. Der er en steerk
oplevelse af mening ved at kunne klare sig selv.

Nogle af svaekkelserne er ikke aldersbestemte, men resultatet af manglende brug - det er
rust, der skal bankes af. Motionen er for farste gang i mit liv blevet en kilde til succes. Jeg far
det gjort og far glaede ved at treene i det fri. Ogsa min duftesans kan traenes.

Dukker der vedvarende smerter op kan forsegene pd at mestre dem aendre hverdagen.
Smerter pakalder sig en ubehagelig opmaerksomhed og kraever saerlig omhu. Kan man finde
ud at fjerne opmaerksomheden fra smerterne er meget vundet, men ogsa handteringen af
dem, kan veere kilde til stolthed. https:/faks.dk/10-gode-raad-hvis-du-har-kroniske-smerter/

Tabet af en agtefelle kan vaere en af de begivenheder, der radikalt kan andre hverdagen.
Agtefeellen har veeret et tandhjul i mange af hverdagens mange goremal, og de skal nu
reorganiseres. Jeg klynger mig lidt til de positive oplevelser, jeg har haft af gamle aegtepar,
men jeg kan jo se ogsa tab af segtefaelle, er noget mennesker kommer igennem og kan fa rige
liv ud af. Det samme kan ske, nar vi mister venner og legekammerater, som nar
fijerdemanden forsvinder.

Det sene hverdagslivs glaeder og sorger

Hverdagslivet rummer mange muligheder for skabe gleede, hvis jeg kan fa gje pa kilderne
til gleeden. Jeg vil i det folgende holde fokus pa gleeden - sorgerne venter jeg med til en
anden gang.

Gladen i stunderne

Der kan vaere mange store positive begivenheder i mit liv, som jeg kan gleede mig til og
mindes med glaede, men det er hverdagens stunder med glaede og mening, der fylder. For
snart leenge siden laeste jeg en undersggelse om en gruppe mennesker godt oppe i drene, der
blev bedt om, hver dag i 3 uge at skrive de 3 bedst ting ned fra dagen og sende dem ind. Det
blev til en lang liste. Jeg vedhaeftet listen som bilag. Her kan man se, hvor mange, der har
naevnt forskellige gleeder. Det er et omfattende katalog af hverdagsforngjelser. Listen er
rangordnet efter hvor hyppigt en begivenhed en navnt af de mennesker, der deltog i
undersegelsen - ikke efter hvor vigtig den er.
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Det er da tankevaekkende, hvor hyppigt samvaer med familie og venner optreeder som
glaeder. Et godt samliv med et andet menneske er en umadelig kilde til gleede i hverdagen.
De daglige rutiner og deres variationer. Dobbelt sd hyppigt som alt muligt andet. |
undersogelserne af de ‘bla zoner” hvor mennesker synes at leve leengere end andre steder er
dagligt samvaer ogsa et fremtreedende traek ved deres hverdag. Kaeledyr Der er megen
mening i de dage, hvor man far noget fra handen.

Glaeden ved mennesker tilstedevarelse

Som det fremgar, synes kontakten til andre mennesker i hverdagene, at vaere noget af den
hyppigst forekommende kilde til gleede. Samlivet med en elsket anden er den storste af
gleederne, der fylder varme i dagene fra det forste godmorgen til det sidste godnat. Stadig
flere mader de sidste kapitler i livet som aleneboende og ma finde andre gleeder i hverdagen.
Mange taler om netvaerk, relationer og feellesskaber, men det er abstraktioner, ord som ikke er
hentet ud af hverdagen. Jeg vil forsgge at finde lidt andre ord til hvordan vi indgdr i
hinandens dage.

Jeg fylder mennesker i stunderne pa mange mader. Jeg kan have ‘treef’. Mennesker, der
har hund, der skal gas med, far tit traef, nar de mader andre mennesker. Ndr jeg og en
kammerat laver udetraening i skovene. Hilser vi altid pa forbipasserende og sommetider
kommer der et lille treef ud af det. Det sker ogsa i brugsen. Med lidt opmaerksomhed kan en
bytur blive helt selskabelig.

‘Tilstedevaerelser” er biografture, foredrag mv. Man er sammen med mennesker, men har
ikke rigtig noget sammen ud over at vaere i samme rum eller opleve det samme. Vi var i en
lille biograf til noget der viste sig at vaere en sa god film, at spontant klappede da filmen var
slut. Pludselig opstod der en samharighed i kraft af denne oplevelse, og alle havde lov til at
tale med hinanden. ‘Samveersstunder’ er lidt mere langvarige, hvor man sldr en sludder af
eller drikker en kop kaffe sammen med mennesker, man kender og udveksler oplevelser med.
Hvor vi bor er der en morgengruppe af 'naboer’, der pa hverdage mades kl. 9 og gar en time
i skoven aret rundt, ar efter ar. Det kan ogsa veere udetraeningen tirsdag og onsdag med en
enkelt god ven, sangkoret og studiekredsen. Herude har man ogsa lavet en mandegruppe,
hvor et halvt hundrede mand mades hver anden onsdag til foredrag og frokost.
‘Neerveersstunder’” har jeg er, ndr jeg sammen med mennesker, jeg kender rigtig godt og hvor
intimiteten er stor, at man ved, at den anden er optaget af, hvad man har at sige og hvor man
over lang tid er blevet en betydningsfuld del af hinandens liv. Selskabelighed med venner og
bekendte er stunder med deres helt egen Venskaber horer hjemme i en helt anden kategori.



Venskaber behgver ikke konkrete samvaer for at eksistere, man lever med bevidstheden om
en andens eksistens som betydningsfuld. Det er en bevidsthed, der kan dukke op som ‘et
godt gjeblik’ med tanken pa den ande.

| takt med den teknologiske udvikling kan vi fylde dagen med ‘virtuelle stunder’, hvor vi
kan made mennesker digitalt. Der er de samme kvaliteter, men far altid en seerligt preeg af at
veere digitalt.

| aldringens lgb kan andres tilstedeveerelse i dagene tyndes ud. Samvaer kan
vanskeliggores af afstande og handicap. Det kan veere lidt kompliceret at vedligeholde det.
Det er ikke sveert at finde tilstedevaerelse og samvaer. Nar gamle venner falder bort er de ikke
altid nemme at erstatte. Det svaere er at finde neervaerstunder.

Pa samme mdde kunne jeg sikkert skrive om alle de andre glaeder pa den lange liste, men
det forer for vidt denne gang.

“Mit sted” er en kilde til glaede.

‘Mit sted’ er rammen om mine hverdage. Jeg er glad for at bo, hvor vi bor og har gennem
arene knyttet mange positive folelser til Storhgj og vores bolig. At komme med bussen fra det
store Aarhus, std af pa Storhgj og vaere pa landet med den lange astjyske udsigt. At se
forarsblomsterne spire i haven og vente spaendt pa dem, man plantede sidste ar. Bare at sidde
en solfyldt morgen i stuen med morgenkaffen er ren fryd. Huset er fyldt med gode “pletter”.
Det foranderlige danske vejr hjaelper mig til at fa opmaerksomhed pa kvaliteterne i en
solopgang, nar den endelig er der.

Tingene er glaedeskilder

Hvor har jeg dog mange “ting”. De fleste af dem fylder mig med minder, hver gang jeg ser
pa dem, kommer jeg tilbage i tiden, har billeder og minder, der glaeder mig. Andre er bare
smukke at se pa. Nogle ting glaeder mig, fordi de er specielt nyttige. Jeg har ogsa et par ting,
som jeg bare er glad for at eje. Det kan vaere boager. fx en bog fra 1975 af Chr. Bastholm:
“Lyksalighedslaere”. Jeg har ikke laest ret meget i den, men har en seer gleede ved at eje den.
Jeg har ogsa meget, som jeg bar skille mig af med. Jeg kan styrke gleeden ved mine ting
gennem oprydninger, eller arrangere forskellige ‘ture” fx til glastingene, malerierne osv. Vores
barnebarn skal altid rundt og besage dyrene i vores hus, sd opdager man pludselig, hvor
mange dyr, man har staende. Jeg har gleede ved mine potteplaner.

Gladerne ved fremtiden

Fremtiden er et slags landskab, der ligger for ens fadder, og som man i hverdagen er pa
vej ud i. Har man ikke gode billeder af en fremtid, har man mindre at glaede sig til i
hverdagene.

Det var glaedeligt, da vi omsider fik de forste udlandsrejser efter coronakrisen pa plads. |
gamle dage skulle sommeren altid forlaenges i begge ender, s man kunne gd ind i vinteren
solfyldt og snydstarte sommeren.



Politikens gamle redakter Thager Seidenfaden fortalte om sine honningkrukker. Han
havde altid en samling ‘honningkrukker’ som var glaedelige begivenheder, der bare 13 og
ventede pa at blive virkelighed. Jeg har bemarket at mange uden meget fremtid begynder at
beskaeftige sig med julen allerede i august. De har simpelthen ikke noget liggende i deres
landskab fer juletiden.

Der kan arbejdes bevidst med at have honningskrukker nok. Listen i bilaget kan ogsa her
veere en inspirationskilde.

Gladen ved fortiden

Jo eeldre jeg bliver, jo mere historie og jo flere minder baerer jeg med mig. En seerlig kilde
til glaede kalder jeg for stjernestunder. Stunder som jeg kan huske og taenke tilbage pa med
en sarlig glaede. De kan ikke altid planleegges, men mindes ma gemmes, nar de opstar.

Jeg beskaeftiger mig tit med min fortid. Hver gang konstaterer jeg, at det er som at gd ind i
et saerligt rum, hvor verden og tiden forsvinder. Tanker om fortiden skaber meget mening og
gleede. Selv svaere oplevelser kan fa en positiv karakter, ndr de bliver til minder. Fortiden er
ogsa i gar og i forgars er en meget fjern fortid. Jeg vender konstant tilbage med sma
dagbogsnotater, men mangler at finde en form, der passer til mig. Jeg har mine afdade
venners fadselsdag og dedsdag i min kalender. De mindes stadig, og jeg gleedes over at
sende dem en tanke.

Jeg havde egentlig sat mig for at blive bedre til at mindes lidt hver dag. Jeg havde en
kasse, hvor jeg ville laegge sma sedler med erindringer, men der kom ikke mange lapper i. Jeg
skal finde pa en anden made at fa opmaerksomheden pa minderne genoplivet. Det er
naerende stunder.

At foroge hverdagsgleeden - Se hverdagen.

Der er glaede ved at skrive denne artikel. Den har lige revitaliseret nogle af mine
gleedeskilder, som jeg ikke havde veaeret opmaerksom pa i laengere tid. Jeg ‘gensd’ lige en
farverig papmachesparegris fra vores sglvbryllupsrejse til Mexico. Vi skal ogsa have lidt flere
honningskrukker i kalenderen. Man kan ogsa forbedre sine uger, og sine arstider. Skabe bedre
balance mellem ude- og hjemmetid. Pa den made bliver det indlysende, at man kan bruge
lige sa meget energi pa at udvikle sine hverdage, som at ga sine 10.000 skridt.

Jeg naevnte tidligere undersggelsen af de bedste bedste stunder i hverdagen. Vil jeg
kvalitetsudvikle min hverdag kan jeg bruge listen til at fa gje pa noget i mit liv, som mdske
skulle have lidt mere opmaerksomhed eller fylde lidt mere.

Det mest interessante ved undersogelsen er imidlertid, at deltagernes livskvalitet steg
maerkbart efter bare 3 ugers registrering. Specielt steg deltagernes oplevelse af
taknemmelighed. Oplevelsen af taknemmelighed i andre undersagelser vist sig at styrke
overlevelsen. Resultatet skyldes fornyet opmarksomhed pa rutinernes kvaliteter.

Man har undersggt opmaerksomhedseffekten pa en meget simpel made. To grupper blev
bedt om at ga forskellige ture. Den eksperimentelle gruppe fik besked pa, at leegge maerke til
sa meget som muligt pa deres tur. De fik til opgave at “se”. Kontrolgruppen fik bare besked



pa at nyde turen. Den eksperimentelle gruppe oplevede langt storre glaede ved deres géture
end kontrolgruppen. Det er lidt det samme, der sker i haveterapi og det japanerne gor, nar
de laver skovterapi.

Det er vel hverdagsmeditation, nar man kobler sin bevidsthed pa de let oversete stunder i
hverdagen.

Peter Faber foreslar i sin bog “Farvel arbejde; god dag frihed” (2014) dagligt at bedemme
sin dag efter folgende kvalitetskriterier
. Har jeg faet lidt motion i dag?
2. Har jeg treenet mit intellekt?
3. Har jeg skabt glaede omkring mig?
4. Har jeg vedligeholdt mit netvaerk?
5. Har jeg forkaelet mig selv?

—

Maske er den lidt mager? Han gor fx ikke meget nytte.
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