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»Jeg kender ikke alder,

ikke træthed,

ikke nederlag.«




John Buchanan











Forord


Til lykke! Med de to ord indrammer vi alt varmt, festligt og dejligt i livet.

Til lykke er adgangskortet til rummelighed og nærhed med andre.

Til lykke udløser vor trang til at juble og deltage aktivt i livets glade hjørner.

Til lykke rummer held ud over den tidshorisont, vi kan overskue netop nu.

Til lykke fører ind i Aladdins hule og fra mørket ud i lyset til det jordiske paradis. Hver gang vi ønsker lykke, får vi selv en lille flig. Lykken bliver levende virkelighed, hvor der ikke er plads til sorg, angst og ufuldkommenhed.

Til lykke handler om dit liv. Hvordan vi kan finde vejen til harmoni og lykke, selv om rejsen gennem livet har mange rastepladser med hårde bænke, hvor uforudsete hændelser, sygdom, sorg, skuffelse og nederlag, også har slået sig ned.

Til lykke – denne bog er din. Jeg håber, den vil bidrage til både at gøre dette dejlige liv lettere og længere.

Tabita Wulff







Glem din alder


Børn ønsker kun at blive ældre. Teenagere længes efter myndighedsalderen. Alle springer begejstrede ind i 20’erne. Her er indbegrebet af alt, hvad der dufter af frihed og selvstændighed. De unge i dag er i forhold til »gamle« dage, og vi skal faktisk kun tilbage i 50’erne, både rige og smukke.

Det er først, når vi fylder 30 år, alvoren begynder at kaste skygger ind over livet. Kravene bliver større, ansvaret mere anmassende. En veninde jamrede: »Jeg synes ikke, det er morsomt at fylde 30 år. Tænk, man har måske kun lidt over halvdelen af sit liv igen!« »Du har højst levet en tredjedel af dit liv,« svarede jeg og tænkte, at det var da noget besynderligt sludder, hun fyrede af. For ingen kender sin livslængde, heldigvis. Så hvorfor satse på lidt, når man lige så godt kan vælge at spille på rouletten?

I stedet for at klage over, at årene går, så sig til dig selv, »jeg kan leve til jeg er hundrede år«! Det er en ny måde at tænke på. Gør dig fortrolig med tanken. Lad være med straks at danne billeder af lange hospitalsgange og plejehjem. For plejen af ældre bliver helt anderledes om 20 år. Lad fantasien galopere over steppen. Forestil dig, hvilket kalenderår det vil blive, når du er hundrede år. Tænk på, hvorledes verden vil se ud. Sortseerne vil naturligvis profetere, at vi alle er udslettet til den tid. De er et nemt bytte for alverdens propagandister. Men optimisterne har mod til at kigge gennem nøglehullet ind til det 21’ende århundrede. Jeg tror, de ser en ny samfundsorden med mere balance mellem rige og fattige lande, større frihed på grund af computeren, epokegørende opdagelser inden for de etablerede videnskaber, opdagelser, som helt vil forandre vort verdensbillede, tænk bare på genforskningen! Og så siger vi til os selv: »Vi vil være i live på det tidspunkt«!

Dette er ikke dagdrømmeri. Videnskaben har allerede bevist, at levealderen kan forlænges. I de sidste 100 år er der lagt mindst 30 år til gennemsnitslevealderen.

Derfor er der ingen grund til at blive fortvivlet over alder. Jeg siger ikke: »Jeg er 57 år«. Nej, jeg foretrækker at sige: »Jeg er kun 57 år. Prøv selv! Du er allerede i bedre humør. Du begynder at føle dig ung!

Vi har glemt, at det er mange år siden, videnskaben fastslog, at alle levende skabninger kan leve syv til fjorten gange så længe, som det tager at opnå den fulde udvikling. Vi er voksne i 20-års alderen og burde derfor være i stand til at leve, indtil vi fyldte 140 år.

Den russiske læge Alexander A. Bogomolets sagde for mange år siden: »Et menneske, der er tres eller halvfjerds år, er endnu ung. Hun har kun levet halvdelen af sit liv. Alderdommen kan behandles som enhver anden sygdom, fordi det, vi er vant til at betragte som en normal alder, i virkeligheden er abnormt, et for tidligt modninsrsfænomen.«

Den verdenskendte ernæringsforsker dr. Gayelord Hauser gik endnu videre. Han sagde, at »det stof, hvoraf vi er skabt, i virkeligheden er udødeligt«. Han byggede sin teori på videnskabsmænds forsøg med hjertevæv fra en kylling, som de lagde i en passende næringsvæske. Kyllingevævet levede ubegrænset, så længe bouillonen, hvori vævsstykket levede, indeholdt alle de stoffer, der var nødvendige, og så længe alle affaldsstoffer blev fjernet. Så er det altså afsløret, at livets største dræber i virkeligheden er vores ernæring. Men lad os nu ikke påvirke af fanatikerne, for vi kan jo ikke svømme rundt i bouillon 140 år, det vil blive for kedeligt.

Alderdommens gåde har ingen løst, og guderne er ikke taget i ed. Er vor livslængde allerede bestemt ved fødslen? Skal vi betragte jorden som en legeplads, hvad vi helst vil, eller livet hernede som en skole vi atter og atter vender tilbage til?

Naturvidenskaben siger naturligvis, at det er noget vrøvl. De arbejder derfor ihærdigt på at forlænge livet til glæde for os alle. De vigtigste faktorer omkring begrebet evig ungdom er de ikke enige om. Nogle har sagt, at blot vi holder kirtelsystemet i orden, kan vi leve dobbelt så længe. Andre påstår, at vi er lige så gamle som vores tyktarm. De mener, at vi ældes før tiden på grund af de giftstoffer, der udvikles netop i tyktarmen ved forøget bakterievirksomhed. En engelsk læge erklærede, at vi er nøjagtig så gamle som vores blodkar. Før omtalte Bogomolets sagde: »Du er så gammel som dit bindevæv«. Mens en fransk forsker var helt sikker på at, »vi er lige så gamle som vores blod«. Men alle disse påstande skal nok tages let, svaret ligger sikkert ikke i tyktarm, årerne, bindevævet, blodet eller i nogen enkelt del af legemet, men i hele legemet.



Jeg tror, at du er netop lige så ung, som du ser, føler, tænker, tror og handler. Og den berømte Hauser siger det sådan: »Den måde du bruger dine øjne, følelser, tanker, dit håb, din tro og din handlekraft afhænger af tre ting: God og rigtig mad. Et stærkt, levende legeme. En dristig fantasi«.

Den svenske digter Harry Martinson udtrykte det sådan: »Noget af det mest fatale i vor tid er, at ingen tanker får tid til at slå rod hos mennesker, for vi er hele tiden på vej til næste tanke«.

Der er ord, som er druknet i glemslens flod, fordi de er mindre funktionelle i et teknokratisk samfund. Det er ord som barmhjertighed, menneskeværd, retfærdighed, inderlighed, nåde, forladelse, uegennyttighed, hensyn og solidaritet. Menneskeværd og inderlighed er for mig smukke ord, fordi man ud af dyb enighed radikalt kan forandre ting. Kierkegaard har udtrykt det sådan: »Det er ikke bare sindssygt, men komisk, når selve inderligheden i mennesket savnes«. Og mennesker uden indlevelsesevne karakteriserer han som papegøjer.

Vi mennesker skal ikke bare plapre efter alle de andre, de som tror, de har de rigtige meninger. Vi skal prøve at finde vor egen tone eller toneart, vort eget tonefald og aldrig imitere. Det er først, når man helt ægte er sit eget jeg, at man kan finde sin personlige rytme i et organisk åndedræt. Vi må finde den indre ro, der viser vejen ind til vore dybeste ressourcer og ikke bare stædigt gå hver sin vej eller hele tiden være på flugt fra noget. Der findes uhørte rige fonde og kilder, vi kan øse af, lige der hvor vi er her og nu. Eventyret vinker ikke altid på den anden side af broen.







Til lykke du fylder 40


Jeg føler med dig! Jeg kan næsten love dig, at hvert årti, du går ind i, er spændende landskaber med mørke skove, stille søer, oprørte have, blomstrende marker, solskin, blæst og regn. Det gælder bare ikke fødselsdag nummer 40. De fleste føler det som en katastrofe, at fylde 40 år. Jeg var bestemt ingen undtagelse. Jeg havde ikke spekuleret ét øjeblik på denne dag før min sidste dag som 39-årig. Den var ødelagt lige fra morgenstunden. For hvad var det for faresignaler, der blinkede forude? Jeg faldt for fristelsen og jamrede foran spejlet. Nu havde jeg kun halvdelen af dette pragtfulde liv igen. Overgangsalderen lurede og nu ville jeg sikkert blive præsenteret for regningen, der ville være påført renters rente for mit vellevned. Kræfterne ville svinde, samtidig blev der krævet mere og mere af mig. Jeg ville sikkert dø af stress inden året var omme. Sikke perspektiver! I spejlet kunne jeg ikke hente nogen trøst. Jeg så et knyttet, surt ansigt, det første grå hår og var jeg ikke begyndt at synke sammen? Da jeg var nået så langt i mit selvpineri, ringede telefonen heldigvis. Om aftenen søgte jeg trøst hos nogle venner, men da jeg omkring midnat kom hjem, satte jeg mig teatralsk ved vinduet og så ud over Københavns smukke søer. Et festfyrværkeri ville have opmuntret mig, men det regnede.

Næste dag var depressionen borte med blæsten. Jeg vågnede med min sædvanlige fødselsdags-forventning og lod hundene hyle fødselsdagssang. I spejlet så jeg mig selv, som jeg gerne vil, glad og veloplagt – ikke en dag ældre end i går. Det blev en festdag!

Hvorfor tage sorgerne på forskud? Årtiet blev vidunderligt, det bedste, jeg har oplevet. Overgangsalderen indfandt sig ikke. Sikkert fordi jeg ikke tillod mig den luksus at vente på ubehageligheder, der kunne komme. Jeg fortsatte som kødspiser og ryger, men lagde alligevel større vægt på at få råkost til frokost, vitaminer og mineraler, blev mere kostbevidst, en bedre vægtvogter og ivrigere motionist.

Men jeg nægter at jogge med tungen ud af halsen gennem Dyrehaven. Det er flere af mine bekendte nemlig døde af.

Jeg prædiker sundhed uden fanatisme og lever selv sundt, men fanatiker bliver jeg aldrig. Vigtigere end syre-basebalancen, vegetarismen og alle de andre sundhedsismer er psykisk balance og et godt humør. Jeg er da helt sikker på, at rigtig afstemt kost, vel at mærke uden giftstoffer, og det er naturligvis svært at få, men en alsidig kost, er nøglen til et bedre og længere liv.

Så kære fødselar, fortvivl ikke.



Vægten kan da godt blive et problem for begge køn. Vi er blevet mere magelige og vi har også flere penge til luksus. Det kedelige er, at vor forbrændingsevne nedsættes med alderen. Derfor er det fornuftigt at springe op på vægten en gang om ugen. Så undgår du choket, den dag tøjet strammer. Har du taget et par kilo på, så gør noget ved det med det samme. Tag et par slankedage, hvor du for eksempel udelukkende spiser råkost. Det er en vældig god slankekur, fordi du både får de nødvendige vitaminer, mineraler, spormineraler og naturlige fibre.

Er du en ynder af bordets glæder, god vin og spiritus? Så vil jeg anbefale dig en fastekur én gang om året. Du taber ikke alene alle de overflødige kilo, men får gjort hovedrengøring i organismen. Efter sådan en 7-dages renselseskur føler du dig som nyfødt.



Kosten skal være alsidig. Det, du spiser i alderen mellem 40 og 60, afgør, hvorledes du føler, ser og tænker, når du er 70 og 80. Derfor er det nu tidspunktet, hvor du kasserer myten om »alder« og i stedet koncentrerer dig om den høje alderdom. Du skal først arkivere dine dårlige vaner lodret. God og fornuftig kost bevirker, at legemet med alle dets organer er i stand til at blive 100 år eller mere. Der er ingen grund til at netop du ikke i 70- eller 80-års alderen kan være lige så fri for sygdom, som da du var 30.

Husk, at alderen er et fysiologisk og psykologisk begreb, der ingen relationer har til kalenderen.

Ernæringsforskeren Gayelord Hauser undersøgte en gruppe mænd og kvinder, der alle var fyldt 100 år. Deres mest fremherskende egenskaber var: Kraftige fordøjelsessekreter, et langsomt, regelmæssigt hjerteslag, god afføring og et muntert sind.

En af nøglerne til et langt liv er madkultur. Maven er ikke en skraldebøtte, men et fintmærkende instrument, som hurtigt markerer, når den er overbelastet. Jo flere kvalitetsvarer du byder den, desto mere funktionsdygtig bliver den. Selv med små madbugetter kan du blive mæt af kød, grønsager og frugt. Vores ernæringssygdomme skyldes i høj grad tilsætningsstoffer og for meget kemi på markerne. Dårlige spisevaner kan hurtigt ændres. Kodeordene er: Spis mindre – spis sundere! Nyd maden. Jeg tror, at kvalitetsmad er sundt, både råt og passende behandlet, blot bør kosten være varieret. Heldigvis er det nu blevet almindeligt at betragte en stor portion frisk salat som en væsentlig del af hovedmåltidet.

Hver mundfuld du spiser, enten gavner eller skader dig. Hemmeligheden ved at opnå en høj levealder ligger i, at man efter de 40 spiser fornuftigt og vel at mærke foretrækker den kost, man kan lide.

Sørg for et ekstra tilskud af vitaminer, mineraler og spormineraler, det er jorden fattig på.

Hvad forstår vi så ved en god ernæring? For det første er det en ernæring, der ikke alene forsyner legemets celler med den kvantitative, men også med den kvalitative føde, der kræves. For det andet skal det være en afpasset ernæring, der forsyner cellerne med de livsnødvendige stoffer i det rette forhold. Hauser påpeger, at æggehvidestoffer, fedt og kulhydrater er olie og benzin på din »motor«. Vitaminer og mineralsalte er den tænding, der er nødvendig, for at føden kan udnyttes og opsuges i blodet.

Jeg tror, det er lige så uhensigtsmæssigt at leve vegetarisk uden sidespring, som det er at overfylde sig med tomme kalorier. Overdreven tilførsel af kalorier, aflejres som fedt og nedbryder organismen. Til gengæld bliver vegetarens kost for ensidig. En balanceret kost, eventuelt som »deltids« vegetarianer, består af 70% kulhydrat, 20% fedt og 10% protein.



Ingen kostfanatisme her, men jo mere du bruger hovedet, desto bedre har din mave det.



Skønheden kommer indefra i bogstavelig forstand. Først og fremmest fordi »skønhed uden charme er en krog uden madding« (fransk ordsprog), men også fordi huden er vort største udskillelsesorgan, en mængde affaldsstoffer afsondres gennem den.

Din hud afspejler dine kostvaner. Personer med tendens til uren hud bør sanere kostskemaet og fjerne overflødigt fedt, søde sager samt nedsætte forbruget af cigaretter, kaffe og alkohol. Et par årlige fastekure hjælper med at rense blodet.

I betonindemiljøet og i den tiltagende luftforurening er det vigtigt at holde huden elastisk. Tør hud fungerer ikke godt. Børst huden hver morgen med en hamphandske før styrtebadet og tilfør så huden næringsstoffer med en god, naturlig lotion. Har du tendens til tør hud, så tag et styrtebad før sengetid og gnid huden ind i en fed creme.

Overdreven brug af sminke og hårfarvning ødelægger ansigtshuden og håret. Brug urteshampoo og undgå umådeholden brug af sæbe. Vask kroppen, også ansigtet, i groft køkkensalt et par gange om ugen, det er simpelt hen den bedste skønhedskur. Jeg traf engang en ældre dame på 84 år. Hendes ansigtshud var ung og uden en rynke. »Hvordan bærer du dig ad«? spurgte jeg. »Jeg har aldrig vasket mit ansigt med andet end groft salt«, svarede hun med et smil. Og det råd tog jeg til mig.

Hænderne udsættes voldsomt for vand, vejr og arbejdsmæssig slitage. Gnid hænderne ind i lotion hver gang de har været i vand. Er du tilbøjelig til eksem, så undså vand, brug Diastikhandsker.

Pas på dine fødder. Intet er så lækkert som en velplejet fod. Gnid dem med en fed fodcreme efter badet. Det kan de godt lide. Og pas på skoene, du får kun ligtorne af én eneste ting: Sko, der klemmer!

Det er nu, du skal begynde at motionere, hvis du ikke har dyrket motion før. Bevægeapparatet skal holdes smidigt. Lad være med at sidde og hænge på stolen, pas på din rygsøjle, ret ryggen, sid rigtigt. Intet er så sørgeligt som skrutryggede 40-årige. En rigtig siddestilling er guld værd for helbredet. Får du ondt i ryggen så hæng dig et øjeblik i en ribbe. Det bør du i øvrigt gøre morgen og aften for at blive strakt ordentligt ud. Du kan ønske dig et par håndvægte, og med dem strække armene opad og tilbage, det kan ryggen godt lide.

Sørg for at motionere i frisk luft hver dag. En rask spadseretur om aftenen før sengetid giver rolig søvn og velvære. Hænger du meget i en bil, så tag trappen i stedet for elevatoren, det styrker knæledene og er et godt barometer for, hvordan din vejrtrækning fungerer. Bliver du forpustet, så er det nok cigaretterne eller for god mad!

Men hvis du ikke er den fødte motionist, skal du ikke overdrive. En af mine veninder er fanatisk jogger. Hun løber 10-15 km om dagen. For hende er jogging også en mental renselsesproces. Jeg foretrækker de tre daglige ture med mine to hunde. Det er ikke smart at tvinge sig selv ud i et dagligt Eremitageløb, hvis det ikke harmonerer med ens mentalitet.

Der er mange metoder at vælge imellem, når skelettet skal røres. Find en sportsgren, der passer til dit temperament – og husk, du er kun fyrre år, du er stærk som en bjørn!





Overgangsalderen er jo ingen tragedie, hverken for mænd eller kvinder. Men alt kan jo gøres til et sørgespil. Hvis du er stærkt optaget af dit helbred og dit humør, får du det ikke nemt. Fortæl dig selv, at du er ung, smuk og dejlig. Vær aktiv og positiv, lever du i harmoni med dig selv, bliver 40’erne en dans på roser.

Overgangsalderen er jo ikke blot en fysisk forandring, men også en psykisk. Mange faktorer spiller ind i dit liv. Børnene kan klare sig selv. Familiemønsteret ændrer sig. Der kan gå kludder i samlivet, fordi lysten til sex ikke er den største disse år. Men er du blot opmærksom på de ting, der sker i og omkring dig, bliver du i stand til at leve harmonisk med dig selv og omverdenen. Hver alder har sine forhindringer, der skal overvindes, hvert tiår byder både på vindstille og storme.

Det er en trøst, at det hele kun er et overgangsfænomen, og jo mere man kender sig selv, desto lettere tackles problemerne. 40’erne er først og fremmest det tiår, hvor vi bliver selvsikre, får bedre tid til os selv og andre, og hvor der er store muligheder for at skabe en rigere tilværelse.

Du er kun fyrre – til lykke!




Til lykke du fylder 50

Til lykke med de 50 år! Det er din første store fødselsdag. Alle andre fødselsdage er smugstarten til denne dag.
Tro ikke at verden bryder sammen, fordi du fylder 50. Det var langt værre at fylde 40. Nu har du haft 10 år til at erkende, at du jo ikke forandrede dig spor. Og ærlig talt, føler du dig ældre, fordi du fylder 50 år?
Nej vel? Så lad være med at stikke halen mellem benene og flygt på ferie langt fra familien og vennerne. Tænk, hvad du går glip af! Nok skal du ofre noget på gæsterne, men til gengæld får du den store fornøjelse, det er, at pakke gaver ud, stå der og flyde rundt i en regnbue af gavepapir og slange-lange silkebånd.
Hvorfor ikke forberede dig grundigt til din dag, dagen over alle dage, hvor du er blevet lidt mere voksen, men ikke en dødkedelig voksen, der har glemt at lege?
En uge før får du diskret en af dine bedste venner til at undfange den gode idé, at en tredje ven skal sende et kort jubelstykke om dig til avisen. Det kan gøres smart. Du kan henkastet antyde, at du ikke håber, der kommer en omtale af dig til din fødselsdag i den lokale sprøjte. Beskedent lader du din egen ubetydelighed svæve lidt rundt i luften.
På dette stadium af samtalen skal du byde vennen en drink. For han er måske lige ved at give dig ret. Den direktør, I begge render rundt med i maven, hviler jo stadig trygt på fosterstadet.

Nu er tiden kommet til at ruske lidt i vennens hukommelse. Den fine embedseksamen eller svendeprøven, der gav guld. Her må vi folde hænderne og håbe, vennen ikke klarede sig mindre godt. For så er al basis for fødselsdagsomtalen røget lige i vasken.
Nu vil din ven begynde at fange signalerne. Vær sikker på, han gider ikke selv skrive de 20 linjer, men han får en anden til at gøre det. »Du Per, vi bør skrive lidt om Oscar, der er nok mange, som gerne vil sende ham en flaske. Han har nu altid været en god ven og var der ikke noget om, at han var formand for en eller anden forening?«
Per vil føle sig beæret over at komme så tæt på varmen, for han har aldrig været aller-nærmeste ven til Oscar, selv om han brændende har ønsket det. Så er den hjemme. Oscar får sine 20 linjer, der er lig med 75 flasker god rødvin, 30 flasker af de bedste cognacs, flere kasser whisky osv. (husk at sammenplantninger og chokolader er det mest fantasiløse, man kan give en 50-årig.)
Oscar holder reception, det blev naturligvis indflettet i sidste linje af den pæne omtale. Det er også en vigtig meddelelse. Uden receptionen kommer der ikke rigtig gang i gavestrømmen. Men ikke alene Oscar har brug for receptionen, det har hans venner også, for her kan de mødes og drøfte verdenssituationen i arbejdstiden og få en hivert langt fra alle bebrejdende blikke.
Kunsten er at få meddelelsen med. Oscar, der nu er klar over, at der bliver skrevet »lidt« om ham (det har en bekendt langt ude, som skulle fedte, fortalt) lader sig nu »overtale« til at holde reception. Han siger lidt træt til »ham lanvt ude«, at »du godeste, så er jeg jo nødt til at holde reception og hvem skal betale det?« Bekendten langt ude foreslår logrende, at Oscars firma måske … man kunne jo snakke med …? Er vores Oscar heldig, så får han det hele på firmaets regning. Og så kan det jo trækkes fra, ingen indbydelse til skattefar.
Hvis Oscar er selvstændig, får han mulighed for at brænde hele fødselsdagen af uden skattefars indblanding.
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