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			Forord

			
					Hvad er noget af det væsentligste, du har lært i dit liv?

					Hvad er den største gave, livet har givet dig ?

					Hvad vil du give videre til den kommende generation?

			

			Disse tre spørgsmål har 32 mennesker, der alle har passeret de 70 år, mennesker med forskellige livsvilkår, muligheder og talenter, besvaret.

			Hver af personerne fortæller, hvordan de har skabt sig en værdifuld tilværelse ud fra de omstændigheder, som deres livsvilkår og skæbne har stillet til disposition. Hver giver de deres bud på, hvad der – set i bakspejlet – var det væsentligste for dem, hvad var den største gave, livet gav dem. Det er den gave, de giver videre til læseren. Den gave trækker tråde fra den ene generation til den næste og giver os en oplevelse af, hvordan vi hver især udgøre én celle i en fælles organisme, én slægt trods varierende opvækstvilkår, livsomstændigheder, race og kultur. Samhørighed er et nøgleord, der går igen. Men det rækker længere ud. Vi har som mennesker flere ting til fælles med alle andre mennesker, end hvad der adskiller os fra hinanden. Vi har de samme grundbehov for sikkerhed, tryghed, varme og kærlighed. Alligevel er hvert enkelt menneskes eksistens så dybt enestående og speciel. Ligesom livsrytmen består af ind- og udånding, veksler vores identitet mellem en sammensmeltning med andre mennesker og en dyb individualiseret, oplevelsesorienteret væren. Den forbundenhed vi har med hinanden, den giver vores liv mening og fylde. Den glæde, vi oplever, når vi fordyber os i vores lidenskab og mærker ilden brænde, varmer både os selv og andre. Derfor er såvel vores indre liv som vores møder med andre mennesker så værdifuldt. Hvis vi som børn ikke havde relation til voksne mennesker, der levede et meningsfyldt liv, mennesker vi ønskede at efterligne, mennesker med omsorg, livskraft, kreativitet og overskud, ville vi lide under det afsavn i store perioder af vores voksenliv. Hvis vi som voksne ikke har gode modeller, der kan vise os, hvordan vi ældes med værdighed, visdom og klogskab, vise os at alderdommen i sig selv har betydning, vil sandsynligheden være stor for, at vores egne sidste år kan blive fyldt med usikkerhed, dødsangst, ensomhedsfølelse, tristhed og en dybtliggende oplevelse af meningsløshed. 

			Nogle af disse budbringere har levet deres liv som stille eksistenser. Nogle har en håndværksmæssig baggrund, andre en akademisk. Nogle en kunstnerisk baggrund eller uddannelse, andre igen har ingen uddannelse. Nogle har levet synligt, de har skabt noget nyt ved enten fysisk, kulturelt eller åndeligt at have præget deres tid og omgivelser. Måske har de haft stor indflydelse på mange mennesker og har sat deres aftryk på tydelige og tilgængelige måder. Alle sidder de nu i deres livs løvfaldstid. Deres livstræ er fyldt med en mangfoldighed af farver. Det er en stor viden, livsvisdom og erfaring, gamle og ældre kan bidrage med og berige vores liv med, jf. Johannes V. Jensen i digtet ”Fædrenes Spor”: 

			Vil selv du fatte 

			dit Væsens Rod,

			skøn på de Skatte,

			de efterlod!

			Føler vi os fortabte eller ensomme, kan vi givet hente hjælp eller inspiration gennem bogens bidrag. Er du ung, kan bogen måske inspirere dig til at genoverveje, nuancere eller ændre nogle af de valg, du har truffet eller står over for at skulle træffe. Det, der gav et andet menneskes liv mening, kan måske hjælpe os andre med at finde ind til vores eget livs mening og betydning. Muligvis kan vi spejle os i eller hente inspiration til at bearbejde vores eget liv ved at lytte og undersøge, hvordan andre har tacklet de udfordringer, som et langt liv så aldeles generøst giver os alle. 

			Ikke alle ældre bliver vise og kloge mennesker på deres gamle dage, ikke alle ældes med værdighed, visdom og kærlighed som deres gaver og bidrag til eftertiden. Bitterhed, sorg, vrede, angst og ondskabsfuldhed er også en del af menneskehedens følelsesmæssige repertoire. Det er dog ikke det, der sættes fokus på i denne bog. 

			Da jeg begyndte at foretage disse interview, skete nogle ting, jeg ikke havde forudset. Først oplevede jeg en stor velvilje, for der var mange mennesker, som gav tilsagn og gerne ville deltage. Men efter et par dages overvejelser fik nogle kolde fødder, som flere af dem kaldte det. Jeg oplevede, de dels stødte på en blufærdighed, de ikke umiddelbart kendte til, dels oplevede en manglende tro på, at deres bidrag ville interessere andre. Betænkeligheden ved at markere sig og stå ved, hvem man er, er interessant, da flere af dem nævner, at det de ønsker at give videre til den kommende generation er: Stol på dig selv. Vær tro over for hvem du er. Lad ikke andre mennesker definere dig. 

			Jeg havde heller ikke helt forudset den guldgrube af åbenhed og fortrolighed, mange af de interviewede udviste. Nogle af bidragyderne beretter om oplevelser og hændelser fra deres liv, de aldrig har fortalt andre mennesker, hverken deres partner, børn eller venner Den integritet, vitalitet, livskraft og nysgerrighed de udviste; den gør indtryk, den smitter. Hver bidrager de til følelser og oplevelser af, at vi kan gøre livet så meget mere fyldigt, meget større, mere klangfuldt og langstrakt – livet stopper ikke, fordi vi pensioneres eller ældes, det tager nye former, det ændrer sig, forvandles, transformeres, det er i stadig vækst og udvikling. Trods flere af dem har haft alvorlige sygdomme eller har oplevet smertefulde tab, har de gennem en aktiv stillingstagen til deres liv overvundet eller accepteret endog meget svære lidelser og sygdomsforløb. 

			Det giver håb både til unge og gamle.

		

	Indledning 
Bogen beretter om unge mennesker, der er blevet ældre. Taktløse mennesker, der er blevet mere fintfølende. Mennesker, der har mistet. Mennesker, der har elsket. Travle, hurtige, overfladiske mennesker, der har fundet dybde. Mennesker, der har turdet, og dem, der ikke har, og de konsekvenser deres valg medførte. Mennesker, der har haft mere eller mindre udfordrende livsvilkår, som de gavmildt og ædelt deler ud af. Tag godt imod dem hver især. Hvad enten vi kommer med et fysisk eller psykisk bidrag, er vi alle medskabere af denne tilværelse. 
At vores værdi som menneske er totalt uafhængig af vores præstationer, det håber jeg, tydeligt vil fremgå, når intervi­ewene gennemlæses. 
Ingen kan bygge dig den bro ad hvilken netop du må overskride livets flod. Ingen undtagen du alene. Ganske vist findes der talløse stier og broer og halvguder, som vil bære dig over floden, men kun på bekostning af dig selv; du vil da pantsætte og miste dig selv. Der findes i verden én eneste vej, som ingen undtagen du kan gå.
(Friedrich Nietzsche)
Hvad er det, der har givet mening? Hvad var vigtigt? Hvordan så broen ud, gik vi frejdigt eller med bankende hjerte og fuld af usikkerhed over den, bad vi andre om at løfte os, eller stod vi på bredden og så over på den anden side?
I en oase i den fjerneste del af ørkenlandskabet lå gamle David på knæ ved siden af nogle dadelpalmer, mens han svedende gravede i jorden og lagde nye kærner i. Hans ven Eli, den velhavende købmand standsede for at vande sine kameler. Han spurgte David, om han ville drikke et glas te med ham. David tog hjerteligt imod tilbuddet, men svarede at han først ville gøre sit arbejde færdigt. Eli spurgte David hvor gammel han var. David var ikke sikker, han var vel omkring de 70 år svarede han. Eli forklarede at det tog mindst 50 år for dadelpalmer at blive store, og først derefter ville de være i stand til at bære frugt. Derfor var det vel ikke så vigtigt, om David plantede dem eller ej. David rejste sig, tørrede sandet af sine knæ og sagde ”Jeg har spist dadler som en anden mand har sået, en anden mand som heller ikke drømte om selv at spise dadler. Jeg sår i dag, for at andre i morgen kan spise de dadler, jeg nu lægger i jorden.”
(Frit efter et jødisk eventyr jeg engang fik fortalt) 
Andre menneskers bidrag, erfaringer, tanker, overvejelser, oplevelser, drømme og følelser er også den jord, vi selv betræder. De, der kom før os, har beredt jorden, lagt de sædekorn, vi andre kan høste og nære os ved. Det er den inspiration til at reflektere over livet som sammenkomsten med de 32 mennesker – i hvis selskab du nu befinder dig – videregiver.
Den der til stadighed vil være lykkelig, må forandre sig ofte.
(Konfutse)
Noget kunne tyde på, at det er den erfaring, flere og flere ældre har gjort sig – og stadig gør sig – og som mange af dem efterlever.
Hvordan kan man skabe sig en god alderdom trods et dårligt eller svækket helbred, trods det at økonomien måske ikke er den bedste, trods tab af de eller det menneske vi havde håbet, vi kunne ældes og blive gammel sammen med? 
De forskellige interviews i bogen giver rigtig mange bud på, hvordan et meningsfyldt liv kan se ud. Men ligegyldigt hvor godt vi passer på os selv, hvor god næring vi end indtager, hvor meget vi sørger for at motionere og holde os i god form, sørger for at få nok søvn, nok vand, de rette vitaminer og mineraler – så bliver vores krop slidt, efterhånden som livet går. Det er virkeligheden. Men virkeligheden er også, at rigtig mange formår at flytte fokus fra, hvad der ikke fungerer, til det der faktisk fungerer, og dermed viser de, hvordan virkeligheden er det, vi skaber med vores tanker, holdninger og adfærd. 
Mange af personerne i bogen har haft det rigtig svært med, at deres livshistorie og besvarelsen af de stillede spørgsmål skulle være så kortfattet. De ville gerne have haft meget mere med. Det ville jeg også selv have haft – for der har været store temaer på banen. En livshistorie kan på ingen måde være fyldestgørende på så få sider. Ej heller kan besvarelse af de tre stillede spørgsmål være tilfredsstillende på den korte plads. Flere har da også efterfølgende fået mod på at skrive deres egen biografi. Bogens tema er imidlertid at dokumentere alderdommens visdom i bred forstand, ikke at gå i dybden med personskildringer. 
Jeg tænker, det er samme frustration, vi alle har over de områder, vi ikke fik erobret i vores liv, som der ikke var tid til. Det uanset om vi er unge eller gamle:

					Rejser vi ikke fik foretaget. 

					Samtaler vi fravalgte. 

					Tiden til nærhed med vores børn, da de var mindre. 

					Relationer vi ikke fulgte op på. 

					Uddannelser vi ikke tog. 

					Bøger vi aldrig fik læst. 

					Konflikter vi ikke fik løst. 

					Undskyldninger vi ikke fik givet. 

					Taknemmelighed vi ikke udtrykte. 

			
Listen er uendelig. Men det er vores korte besøg på denne klode ikke – det har en start og en slutning. Vi kan ikke nå alt i dette ene liv – i hvert fald ikke hvis vi er videbegærlige og nysgerrige – så vi må håbe eller tro på, at der ligger en hel række liv foran os. Kan vi ikke det, så lad os fryde os over det ene liv, vi har fået som gave, for når vi perspektiverer det, så opdager vi, det har indeholdt mange liv. Et reinkarnationsforløb, hvor døden udelukkende er symbolsk.
Vi kommer som totalt afhængige af andre menneskers kærlighed, en kærlighed, der er afgørende for vores overlevelse – og vi ender også med at have behov for andre menneskers kærlighed og pleje, når vi bliver syge eller ligger på vores dødsleje. Livets cyklus afrundes. Meningen er det, vi lægger ind i vores liv, det er det, der fortæller om, hvem vi er. Jeg har altid fundet god mening i Pythagoras’ udsagn: ”Ikke en tanke, ikke et ord, ikke en handling uden at det giver ekko gennem evigheden.”
Andelen af samfundsborgere over 60 år blive fordoblet i løbet af de næste ca. 40 år, fra ca. 11 % i dag til ca. 22 % i 2050. Dette tal bliver ofte betegnet som ældrebyrden. Hvem i alverden har lyst til at være en byrde?
At blive rigtig gammel er et privilegium, kun de færreste får lov at opleve. Vi bliver dog stadig ældre i dag, end vi gjorde for blot 30 år siden. Ifølge det engelske tidsskrift The Lancet er mænds gennemsnitlige levealder steget med 11,1 år i de sidste tre årtier, og kvinders levealder er steget med 12,1 år i samme periode. Da gennemsnitsalderen hele tiden udvider sig, må et sundt menneskes bevidsthed vel ligeledes udvide sig, hvis det overhovedet skal give mening at blive ældre. Hvis vi bliver 85 år, men vores tanker, adfærd, vaner og bevidsthed fortsat kredser om de samme emner, som da vi var 40, må vi spørge os selv og hinanden om værdien i at blive næsten dobbelt så gammel i dag som for 100 år siden. Hvad er det uvurderlige og helt enestående i et langt liv, hvis det liv primært leves med en repeterende adfærd? Tyder det på en overfladisk eller forsømmelig, nonchalant attitude – fjernt fra et liv i udvikling og evolution, hvis det er længden, og ikke væksten, der lægges vægt på? 
Ikke udelukkende fordi det er nødvendigt – men fordi det i sig selv kunne være et interessant tankeeksperiment – så kunne vi som samfund begynde at blive endnu mere nysgerrige over for, hvad ældre kan bidrage med. Engang troede vi, at barndommen blot var et stadie, der skulle overstås; måske tangerer denne – for længst indsete utidssvarende og forældede tankegang – den tankegang, der i dag udvises over for ældre. 
Et samfund, hvor det at ældes ikke værdsættes som en periode, der i sig selv er værdifuld, hverken af det ældre menneske selv eller af samfundet som helhed –– kan få fatale langsigtede resultater både for individet som for samfundet. Et samfund, hvor politikere udtaler, at ”nu skal de ældre beboere på vores plejehjem have bedre mad, for det kan svare sig økonomisk, de får færre indlæggelser”, det er armod, og det er følelsesforfladigelse, når fokus rettes på økonomi og ikke på værdighed. En sund politiker i et sundt samfund ville måske rette sin retorik hen i retning af: ”Nu skal de ældre have bedre mad, fordi kosten har betydning for alle borgers livskvalitet.” Det er jo derfor, de ældre – og alle os andre – skal have bedre kost, fordi sund kost fremmer vores livskvalitet, fordi vi bliver stærkere og gladere, når vores livskvalitet forøges. Og når vi bliver stærkere og gladere, så får vi færre indlæggelser. 
På det personlige plan vil det stadig større fokus på kosmetiske operationer, på at skulle agere, fremtræde og fremstå som ungdommelig, let kunne fjerne fokus fra værdien af at være i livets flow og at give sig selv muligheden for, gennem ændrede erfaringer, at ældes med visdom og værdighed. 
De fleste af os, der er kommet ud over den første ungdom, har mærket, hvordan vores selvbillede modsiges af virkeligheden – at selv om vi føler os unge indvendigt, så modsiger vores krop denne følelse. En dag til et selskab mødte jeg en 83-årig kvinde, der med glimt i øjet og stor kraft i stemmen berettede med alvor og bekymring om, hvordan en anden person uden hendes viden og accept var flyttet ind i hendes lejlighed. Denne anden havde den frækhed at flytte rundt på hendes ting, så hendes nøgler eller avisen lå et helt andet sted, end hun vidste, hun havde lagt dem. Det værste var dog, at når hun stod på badeværelset og skulle ordne sit hår eller ansigt, så kom denne fremmede gamle, rynkede kvinde ind foran hende, så hun ikke kunne se sig selv i spejlet. 
Måske er benægtelse af ens alder en manglende nysgerrighed over for tilegnelse af nye livserfaringer eller fordybelse i indre processer? Måske er benægtelsen en af årsagerne til, at så stor en procentdel af ældre mennesker begår selvmord?
Ifølge Center for Selvmordsforskning begår ældre mennesker i Danmark langt oftere selvmord end yngre aldersgrupper, og hvert 4. selvmord i Danmark begås af personer over 65 år. Næsten hver 4. person over 80 år får medicin mod depression ifølge Statens Serum Institut 2012. 
Ligesom fysisk smerte er kroppens advarselstegn til os om, at der er et kropsligt problem, vi skal tage vare på, så er den mentale smerte et advarselstegn til os om, at der er et problem i vores identitetsfølelse og selvopfattelse, vi skal tage vare på – en påmindelse til os om at vores bevidsthed har brug for nye strømme. 
Alle over de 70 har noget, som yngre ikke har. De har f.eks. erfaringer – især de mennesker, der har brugt deres liv aktivt og engageret – det har sat sig som gode og smukke spor i deres ansigt og krop, fordi de har levet – det kan ses, og det giver vægt og fylde. Den stolthed, den glæde, den kraft og den styrke, det kan ingen tage fra dem, selv om nogle ældre tager glæden, kraften og styrken fra dem selv ved ikke at værdsætte deres levede liv nok. 
Vores organisme ændrer sig hele livet igennem, men det er især, når vi kommer op i årene, at det bliver så tydeligt for os, at vi er på jorden på lånt tid. Efter mange års gang på jorden mister kroppens celler deres evne til at dele sig,  sår heler langsommere, vandbindingsevnen daler, huden rynkes, der indtræder øget pigmentdannelse, svækket muskelkraft, nedgang i antallet af sanseceller og dermed nedsat lugte- og smagssans samt nedsat syns- og høreevne.  Det er vores virkelighed – sådan sker nedbrydningen af kroppen langsomt. 
Men ældre kan noget, yngre ikke kan. Ældre kan genkende cyklusser, erindre historierne og sætte dem i perspektiv, de har rigtig meget, de kan give videre til egne og andres børn og børnebørn. De kan dele ud af deres liv og deres livshistorier til gavn og glæde for andre, der så kan få sat deres eget liv i perspektiv. De kan hjælpe os alle til at finde ind til noget almenmenneskeligt – vi har alle været børn – og er vi heldige, bliver vi alle gamle. 
I midten af det 20. århundrede introducerede den schweiziske psykiater C.G. Jung begrebet individuation, der handler om voksenlivets udviklingspsykologi. Indtil da havde der kun været ringe opmærksomhed på den udvikling, der kan finde sted i voksenlivet. 
Individuationsprocessen starter ifølge Jung omkring de 35-40 år. På det tidspunkt har de fleste skabt sig familie og karriere og sat deres præg på og fundet deres rolle i samfundet og i den ydre verden. Nu, hvor vi står omkring midt i vores liv, er tiden kommet til at vende sig indad ved en fokusering mod stadig større selverkendelse og selvforståelse.
I livets første halvdel bruges energien primært på at erobre den ydre verden fysisk, socialt, ambitionsmæssigt etc. Den sidste halvdel bør derimod være en erobring af vores indre verden, den psykiske, intuitive, kontemplative verden. I denne fase bør vi i stigende grad skabe kontakt til vores psyke, dvs. til vores personlighedskærne, den del, som taler til os i vores dag- og nattedrømme, når vi associerer og reflekterer. Ved at lægge mærke til de budskaber, der strømmer op til os fra vores indre verden, får vi en ofte overraskende vejledning til vores videre færd gennem tilværelsen. 
Jung mente, at denne dialog eller kontakt mellem vores jeg (vores mere eller mindre bevidste tanker) og vores højere bevidsthed (intuition, inspiration) i den anden halvdel af vores liv fører os frem til en autenticitet, en ægthed, der åbner op til vores indre visdomslag og gør os hver især til de unikke og enestående personligheder, vi er. Skabes denne kontakt, vil vi ældes på en sund, værdig og respektfuld måde. Uanset de ydre faktorer. 
Alle aldre kræver af os, at vi tør foretage nogle spring, bryde nogle barrierer, overvinde vores angst. I den første halvdel af vores liv har vi andre perspektiver end i anden halvdel, hvor vi her gerne skulle have fokus på mere universelle og almenmenneskelige perspektiver. Vaner og traditioner må hele tiden udvikles for at undgå stagnation, tilføres noget nyt, noget tidsmæssigt, være vibrerende og levende. Det er hverken værdigt, attraktivt, yndefuldt eller specielt respektabelt, hvis mennesker, der aldersmæssigt er dobbelt så gamle, stadig agerer som var de tyve eller tredive år – det har de jo været.
De muligheder, der åbner sig for os, når vi ældres, kan vi hindre os selv i at profitere af, hvis vi hænger fast i det, vi kunne engang; dengang vores muskelmasse var kraftigere, vores hår tykkere, vores syn bedre og vores hud var glat. Netop derfor er det livsbekræftende at møde et menneske som én af de interviewede kvinder, hvis motto som 86-årig er: ”Hvad udad tabes skal indad vindes.”
At ældes med visdom
Visdom er én af de ting, der ikke aftager med tiden. Hvis vi giver os tid som ældre til at fordybe os og være nærværende, så øges visdommen med alderen. 
I en kultur, hvor information rangerer højere end visdom, bliver gamle menneskers værdier og kvaliteter hastigt forældede ligesom vores tv-apparater, computere og mobiltelefoner, der hurtigt bliver utidssvarende og umoderne. Det er forskellen mellem det flygtige vidensmenneske og det reflekterende og nærværende visdomsmenneske.
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