“Hvis man holder sig for
meget i ro, sa gar man ti

I ”
Af Sandra Heivang

Hvordan er det at blive gammel i et samfund, der hylder vitalitet,
fremdrift og udvikling? For seniorerne i denne artikel handler
alderdommen i hgj grad om ikke at degenerere. En trang til at
regenerere pd flere forskellige planer har gennemsyret mit made
med en flok astjyske seniorer, og det falgende vil give et indblik
i deres kontinuerlige forhandlinger af aldersgraenser og forfald

i seniorlivet.

72-arige Diana bor i et gammelt charmerende byhus i et af de zldre kvar-
terer i Aarhus, som hun engageret viser mig rundt i en fredag formiddag i
maj 2021. Da vi efter rundvisningen i samtlige af husets rum fordelt over
tre smalle etager drikker stempelkaffe og hjemmelavet vandkefir i hendes
kakken, fortzller hun mig om méaden, hun forstir menneskets livsforleb pa.
“Det satte jo tanker i gang, da du havde spurgt, om vi skulle lave det her in-
terview. Men noget af det, jeg teenkte, det er... Jeg tegnede nemlig. Nu kan
jeg lige se, om jeg har det herovre...” siger Diana, mens hun rejser sig fra spi-
sebordet, og skridter hen over kokkenets kolde, murstensrede klinker for at
hente et stykke A4-papir pa kekkenbordet. Papiret, som hun graver frem i
en bunke af breve og ugeblade, er et lejebevis fra sommerhusudlejningsfir-
maet Nova Sol, hvor hun péd bagsiden har tegnet en konjunkturmodel.

Denne tegning er forfatterens bud pé
s& nejagtig en efterligning af Dianas
frihandstegnede konjunkturmodel som
muligt. © Forfatteren.
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Hun leegger papiret pa spisebordet, og rykker sin stol hen ved siden af min
for at forklare mig tegningen.

“Jeg har det nok sddan lidt med livet, at det stiger jo heftigt op — som
barn og ung. Godt nok en stejl kurve op. Og s ligger man deroppe i lang
tid. Og s4 er der en indflyvning... som man simpelthen ikke ved hvor lang
er. Falder man ned dér, eller dér eller dér?”

(Diana, 72 dr)

siger hun, og peger pa de stiplede linjer pa tegningen. “Man ma ligesom
veere forberedt pa, hele tiden, at derude, der lander det. Men det kan ogsa
vere, at det bliver for,” fortszetter hun, mens hun traekker pa skuldrene, og
tager en slurk af sin vandkefir.

Med de stiplede linjer visualiserer hun for mig, at nir man ferst er pabe-
gyndt den sdkaldte ‘indflyvning’ til enden p4 livet, sd ved man ikke, om man
vil leve kurven ud til den rammer X-aksen ved en hgj levealder. Man kan
ogsd blive en af dem, der skal folge en af de lodrette stiplede linjer — lige ned
i deden. Kort sagt, om alderdommen bliver lang eller kort. Da jeg sporger
hende, hvor i livsforlobet hun forestiller sig, at kurven begynder at dykke,
svarer hun, at hun tror, det ligger tidligere, end de fleste af os ville synes var
rart. At det nok statistisk set er fra 6o- til 65-drsalderen. Med denne kom-
mentar om, at kurven starter sit dyk “tidligere end de fleste af os ville synes
var rart” viser Diana, at det mest enskvardige er at fa den lange linje til at
vere sd flad og horisontal som mulig. At undgd degeneration. Konjunktur-
tegningen er altsd en visualisering af vitalitetens og levedygtighedens pro-
jekt, hvor det afgerende er at leve sd leenge som overhovedet muligt.

De nye danske seniorer

I denne artikel vil jeg med afszt i Dianas konjunkturmodel undersage, hvor-
dan yngre danske seniorer reagerer pa oplevelsen af livskurvens nedadga-
ende udvikling. Det handler om seniorers kamp for social, kropslig og kog-
nitiv regeneration — og kampen for at folge med et hejhastighedssamfund,
der lovpriser udvikling og fornyelse. Jeg madte Diana og de andre seniorer
i denne artikel i 2021 under et fem maneders feltarbejde i Dstjylland, hvor
jeg undersogte oplevelsen af aldring og dannelsen af senioridentitet blandt
60-75-drige middel- og ovre middelklasse estjyder.

De er en del af den nye generation af seniorer, der er i gang med at forme
seniorlivet i en ny epoke, hvor livet for sterstedelen af danskerne er blevet
forleenget med op til syv &r sammenlignet med den gennemsnitlige levealder
i 1990. Store demografiske @ndringer preeger derfor det danske samfund i
disse ar, og vi er vidne til en levende offentlig debat om aldring og alderdom.
Termer som ‘de nye seniorer’ og ‘den tredje alder’ vinder frem med henblik
pd at definere de af nutidens seniorer, som adskiller sig markant fra tidlige-
re generationers ldre: De lever leengere, de er sundere, mindre nedslidte og
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mere ressourcesterke end nogensinde for. De lever desuden i en tid, hvor be-
greber som ‘aktiv aldring’ praeger det sundhedspolitiske landskab. Begrebet
taler ind i en samfundsforstaelse af, at en ‘succesfuld alderdom’ inkluderer
produktiv aktivitet, bdde socialt, kropslig og kognitivt. Der er altsd en ser-
lig samfundsmeessig forventning om, at seniorerne selv seger at holde sig
aktive og selvhjulpne, og at autonomi er et af alderdommens succeskriterier.
Forventninger som denne karakteriserer ogsd det, som sociologen Hartmut
Rosa kalder ‘hgjhastighedssamfund’. Rosa skriver i vaerket Fremmedgorel-
se og acceleration fra 2014, at “det at std stille er det samme som at sakke
agterud” i nutidens vestlige accelererende samfund. Det senmorderne indi-
vid m4 altsa hele tiden holde sig i udvikling for ikke at vaere under afvikling.

Den svenske illustrator og forfatter Cecilia Torudd har i lyset af denne
samfundstendens, tegnet en ‘alderstrappe’, der skal afspejle samtiden, hvor

mennesket aldrig ‘trapper ned’:

60

Nu studerar de sina orange- /
térgade pensionsbroschyrer.

Stina och Peter jobbar )|
duktigt - igen. /

20 = 3 Stina dansar med Kallo
och Ofle. Peter raggar pd
sitt hill. De pluggar en oandiig
massa, nto sdrskint
utan mest pd distans pé Kalmars hogskola.

1 O feteraision: seosn

lllustrationen “Nya &lderstrappan”. © Cecilia Torudd.

I den svenske tabloidavis Aftonbladet suppleres denne nye alderstrappe med
ordene “Fuld fart — fra o til 100”. Men hvordan forener man det at have fuld
fart ud over rampen pa motorcyklen med livskurvens pdbegyndende nedad-
gdende udvikling? Kan det overhovedet forenes? P4 de kommende sider skal
vi se, hvordan et lille udsnit af estjyske seniorer handterer dette paradoks i det
levede hverdagsliv. Her vil jeg serligt fokusere pa, at regeneration foregar pa
tre forskellige niveauer blandt seniorerne: Social, kropslig og kognitiv rege-
neration. Regeneration skal her forstas som individuelle eller kollektive prak-
sisser, der har til formal at opretholde eller gendanne, hvad der er eller var.
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Foreningen Den 3. Alders stand i forbindelse med en vidensfestival for seniorer i Aarhus.
Foto: A3's sekretariatsleder.
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Social regeneration

Sidelobende med begreber som ‘aktiv ald-
ring’ har et andet narrativ veret naervea-
rende de seneste artier, bide i den offentli-
ge debat og i den bredere befolkning, nar
vi taler om de sdkaldte ‘eldre’: “Eldrebyr-
den’. Langt de fleste af os har stiftet be-
kendtskab med det negative narrativ, der
foreskriver, at de zldste er en (skonomisk)
byrde for samfundet. Mine samtalepartne-
re oplever, at denne tendens til at se senio-
rer som en byrde snarere end en ressource
bidrager til zldres oplevelse af eksklusion
fra samfundet. I bogen Velferd for eldre
—holdning og handling fra 2008 argumen-
terer professor i socialpolitik Jern Henrik
Petersen ligeledes for, at man i overgan-
gen til pensionstilverelsen, “indrulleres
i den gruppe, der med samfundets og of-
fentlighedens ejne er gammel. Man er sat
udenfor — ekskluderet”. Det er netop den-
ne eksklusion og samfundsmaessige degra-
dering, som de drhusianske seniorer i For-
eningen Den 3. Alder reagerer pd og imod.

Foreningen Den 3. Alder (med den of-
ficielle forkortelse A3) er en nyere arhu-
siansk forening fra 2020, der per 1. januar
2022 havde over 8o medlemmer primeert i
alderen 60-75 ar. Foreningen arbejder ak-
tivistisk med at zndre eksisterende alders-
forestillinger i det danske samfund som
en reaktion pa den ‘alderisme’ — ogsa kal-
det aldersdiskrimination — som seniorerne
stader pa i det danske samfund. En sam-
fundsmessig degeneration er, ifolge det
60-arige Az-medlem Jane, en uundgéelig
konsekvens af at blive 2ldre, og hun meer-
kede det serligt, da hun selv gik pa for-
tidspension. Til et bestyrelsesmade i A3,
hvor taler vi om overgangen fra arbejds-
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Et udsnit af gavebordet fra A3s sekretariatsleders 70-ars fedselsdag. © Forfatteren.

liv til pensionstilveerelse, udbryder Jane, “Nar man trapper ud af arbejds-
markedet, s begynder man at trappe ned personlighedsmessigt og bliver
usynlig!” Beate pa 72, der sidder over for Jane, stemmer i og supplerer med:
“Man bliver lige sa stille usynliggjort i samfundet!”. Begge kvinder ople-
ver, at der er sket en zndring i mdden, hvorpa de opfattes og behandles af
omverdenen. De oplever, at der ikke lzengere er respekt for deres ophobede
viden, og at deres livserfaringer ikke anses som brugbare. Nogle maneder
forinden dette bestyrelsesmade havde foreningen afholdt en workshop for
seniorer, hvor flere af deltagerne gav udtryk for lignende erfaringer. Delta-
gerne blev bedt om at afslutte sztningen “Jeg ville onske at...” — det endte
blandt andet saledes:

“...man i storre grad verdsatte erfaringsbaseret viden”
“... min viden/engagement og erfaring fortsat kunne bruges!”

Tidligt i mit feltarbejde stod det klart for mig, at seniorerne gerne vil bidra-
ge med deres viden og erfaringer — til gavn for bade samfundet og andre se-
niorer — men de oplever, at det ikke bliver verdsat eller anerkendt som veer-
difuldt. A3’s sekretariatsleder, 7o-drige Jens, synes desuden, at det foles som
om, at der ikke forventes noget af personer, der modtager folkepension, og
at det antages, at man ikke lzengere har noget at bidrage med. Det er netop
derfor, han har stiftet foreningen.
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“ Nar man trapper ud af arbejdsmarkedet,
sa begynder man at trappe ned personlighedsmaessigt

og bliver usynlig!

Udover at stotte forskellige aktiviteter, der
debatterer alder samt “soger at bane vej for
aktiv udfoldelse og styrke viden og felles-
skaber for og om mennesker i den tredje al-
der”, som der stér i foreningens formalser-
kleering, tilbyder og praktiserer foreningen
ogsa en skelnen mellem aldre i seniorlivet.
Medlemmerne skelner mellem den tredje
og den fjerde alder. ‘Den tredje alder’ for-
stir de som den del af livsforlebet, hvor
man er pa vej vak fra arbejdsmarkedet til
fordel for pensionstilveerelsen, men hvor
man langt fra er plejekraevende. De pleje-
kraevende og alderssvaeekkede zldre define-
rer de derimod som mennesker i ‘den fjer-
de alder’. Med denne skelnen mellem den
tredje og den fjerde alder soger seniorer-
ne at gore opmarksom pd de mange res-
sourcer og det store potentiale, som men-
nesker i den tredje alder besidder. De soger
ogsa at placere sig selv som en ny, frisk (og
samfundsinkluderet) form for seniorer i det
danske samfund. Ved at padberdbe sig den
tredje alder som en identitetsmarker soger
seniorerne at regenerere socialt og ideelt set
undga den sociale degenerering, som de op-
lever, at pensionsalderen forer med sig.
Foreningens konkrete visioner om ek-
sempelvis at starte en pop-up café og et
aldersfrit kulturhus i Aarhus, bunder des-
uden i et storre samfundsimperativ, og de-
res dromme raekker langt ud over med-
lemmernes egne livsbaner, og tilmed deres
egen generation: Projektet er et samfunds-

anliggende, som skal forbedre fremtidens
seniorliv gennem et opgoer med nuvarende
alderdomsbilleder. Medlemmerne vil altsd
ikke blot genskabe sig selv som individer
i pensionsalderen, de vil revolutionere ma-
den, hvorpa nutidens og fremtidens senio-
rer kan bidrage til samfundet.

Regenerative praksisser er saledes pa
spil pa flere mader blandt seniorerne i A3.
Bade i form af en personlig genskabelse af
sig selv som et socialt individ i ‘den tredje
alder’, og som et forseg pa at genetablere
tabt status og sociale rettigheder. Samtidig
soger de ogsd at skabe reel social foran-
dring, der gar ud over det enkelte individ
— at skabe en ny made at se samfundets
zldste pa. For seniorerne skaber begrebet
om ‘den tredje alder’ altsd et alternativ til
den ‘usynlige’ identitet som ‘zldre’, og til-
byder i stedet et sprog for at kunne se kon-
struktivt og inkluderende pd mennesker,
som engang var daghgjskoleforstander,
hegjtrangeret i Grundfos, socialradgiver el-
ler ansat i Justitsministeriet, men som nu
blot betegnes som ‘zldre’.

Hvad ‘den fjerde alder’ som begreb bi-
drager med af stigmatisering, ser jeg som
en lengere diskussion, som jeg ikke vil ga
mere i dybden her. Foreningen har siden
mit feltarbejde desuden haft flere overve-
jelser om et eventuelt navneskifte for ikke
at reproducere stigmatiserende opdelinger
af ‘steerke’ og ‘svage’ ldre.
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Kropslig regeneration

En anden form for regeneration, der var nerverende blandt mine samta-
lepartnere, retter sig mod kroppens biologi og bunder i tanken om, at det
enkelte individ selv har indflydelse pa (senior)kroppens fysiologiske udvik-
ling. Flere af mine samtalepartnere har — ofte indirekte — givet udtryk for at
vere underlagt et udefinérbart udviklings- og/eller vedligeholdelseskrav og
pdpeget de negative aspekter ved ikke “at holde sig i gang”. Det er eksem-
pelvis kommet til udtryk i forstielsen af, at “det er farligt at sztte sig ned”,
som A3’s sekretariatsleder Jens siger, en dag, hvor vi taler om danske senio-
rers sundhed:

“Folk holder sig jo sunde og raske og gér i fitness. Det er blandt andet
for at holde sig i gang og sund, fordi man ved, at det er farligt at saette
sig ned. Hvis man holder sig for meget i ro, sd gdr man til. Sidan lader
det til at veere.”

(Jens, 70 dr)

Jens italesatter her en forstaelse af, hvad der fremstar som en nzesten indis-
kutabel sandhed: At mennesket gér til, hvis det ikke er i (fysisk) bevagelse
— at kurven pa Dianas konjunkturmodel vil ga stejlere nedad, hvis ikke man
aktivt seger at holde den flad. Netop dette synes flere seniorer uden for A3
at reagere pa.

I fordret 2021 besogte jeg en senioridraetsforening i en forstad til Aarhus,
hvor jeg deltog i et af foreningens udendersidraetshold sammen med cirka
15 af foreningens medlemmer. Det er tirsdag formiddag, og vi star alle sam-
men i en halvcirkel pd greesset mellem sportshallen og petanque-banen. In-
strukteren, 76-arige Gerda, stdr i halvcirklens 4bning, med front mod os.
Hun praesenterer os for flere gvelser, mens hun forteller, at de skal simulere
hverdagsaktiviteter. Den forste gvelse indebzerer at lave et hejt knzeleft med
det ene ben, hvorefter haenderne skal rore foden pa det loftede ben og deref-
ter glide langsomt op ad skinnebenet. Gerda forklarer, at denne ovelse skal
simulere at tage stremper pa. Derefter laver vi gvelser, som simulerer at bin-
de snerebdnd, tage en troje over hovedet samt hente ting hejt oppe og langt
nede. Gerda forklarer, at ovelserne er med til at bevare kroppens smidighed,
sd den ikke bliver stiv og mister sine feerdigheder. Som det nzeste laver vi lun-
ges; en gvelse, hvor man tager et langt skridt frem og gar ned i benene, indtil
det bagerste kna nasten rorer jorden. Hun forteller, at denne ovelse ogsa
har et helt konkret formal: Det skal styrke ldrmuskulaturen, sd vi bedre kan
tage fra uden at velte, hvis vi eksempelvis bliver skubbet, eller hvis bussen
bremser hardt op.

Med Gerdas forklaringer bliver det tydeligt, at formalet med trzenings-
sessionen er at regenerere pd en sidan made, at seniorkroppens ferdighe-
der holdes ved lige. Seniorerne laver ovelserne med henblik pa at modarbej-
de grensen for, hvornar de ikke leengere er selvhjulpne, og hvorndr de ikke
lzengere selv kan tage stromper og traje pd. De modarbejder sdledes den
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Hoveddgren til Dianas &rhusianske
byhus. © Forfatteren.

aldrende krops degeneration ved hjelp
af strategiske kropslige bevagelser og seo-
ger derigennem at pdvirke deres fremtidi-
ge livsbane. Ved at kunne afverge et fald i
bussen bliver det méaske ogsd muligt at af-
verge et fald ned ad en af de stiplede linjer
pa Diana tegning?

En maneds tid efter denne treeningsses-
sion besogte jeg 71-drige Yvonne. Hun er
ikke medlem af en idretsforening, men
treener i stedet i det lokale fitnesscenter to
gange i ugen, og svemmer i Badeanstalten
Spanien i Aarhus. Hun har ikke kun vedli-
gehold for gje i sin fysiske traening, hvilket
kom til udtryk i en samtale om, hvordan
hun efter coronapandemiens nedlukning
af samfundet har mistet evnen til at sjip-
pe. Det kan hun ikke tillade, hvorfor hun
absolut har planer om at tilegne sig den
feerdighed igen ved hjzlp af sit nyindkeb-
te sjippetov. For Yvonne handler dette om
langt mere end blot evnen til at sjippe. Det

‘ | GIVTID

handler om, at hun har mistet en feerdig-
hed — at hendes krop er i forfald. Derfor er
vedligehold ikke nok; Yvonne ma gendan-
ne evnen til at sjippe. For en mistet fer-
dighed er et tegn p4, at kurven fra Dianas
konjunkturmodel har pabegyndt den ned-
adgdende udvikling.

Kognitiv regeneration

Til den feromtalte treening i senioridrzts-
foreningen, bliver jeg ogsa praesenteret for
en disciplin, som Gerda kalder ‘Brain Fit-
ness’, der ogsd er en fast del af forenin-
gens treningsprogram. Brain Fitness er,
som navnet indikerer, en made at traene sin
hjerne, med serligt fokus pd hukommelse
og koncentrationsevne. Efter treeningen,
der bestér af flere forskellige avelser, som
kombinerer fysisk og kognitiv koordine-
ring, forteller Gerda mig, at “Det er nog-
le virkelig gode ovelser, hvis man gerne vil
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holde sin hjerne frisk!” Netop det at holde hjernen “frisk” er en streben, jeg
er stodt pd flere gange. Eksempelvis praesenterer 74-arige Mona fra Aarhus
mig for en anden méde at gore det pd: Hun har besluttet sig for aldrig at g
den samme vej hjem fra yoga, som hun er giet derhen:

“S4 skal jeg hele tiden prove at finde nogle forskellige veje... Altsd hele
tiden preve at vere bevidst om, at bryde nogle vaner, og det, tror jeg, er
en made at ligesom holde sig frisk pa — i hjernen.”

(Mona, 74 dr)

Mona seger altsd aktivt holde sin hjerne frisk ved at treene den hver gang,
hun skal til og fra yoga — som i evrigt er endnu et eksempel pa en praksis,
der skal holde den aldrende krop mobil og smidig. Med samme formal om
at holde hjernen frisk meldte en kvinde fra senioridraetsforeningen sig til
spanskundervisning. Hun fortzller mig, at hun startede pa sprogkurset af to
arsager; dels fordi hun og hendes mand havde planer om at rejse til Spanien
i leengere tid, og dels fordi “det at lzere et nyt sprog kan holde pzren i orden
og demens af vejen”, som hun udtrykte det. Hun bruger saledes en aften om
ugen pa at udvikle sine sproglige kundskaber samtidig med, at hun prever
at forebygge en mulig fremtidig kronisk og potentielt livstruende sygdom i
hjernen.

Der er altsd flere méder, hvorpd seniorerne treener hjernen, men felles for
dem alle er, at det er med formélet om at undga kognitiv degeneration. Lige-
som vi sd det med de regenerative praksisser rettet mod kroppen, soger se-
niorerne med de mentale ovelser at regenerere kognitivt pd en sidan made,
at eksisterende feerdigheder opretholdes eller nye tilegnes. Alt sammen er i
et forseg pa at “holde sig i gang” og bevare vitaliteten sa laenge som muligt.

At modarbejde alderdommens forfald

Huvis vi tager udgangspunkt i A3s skelnen mellem ‘den tredje’ og ‘den fjer-
de’ alder, kan vi forstd seniorernes kropslige og kognitive regenerative prak-
sisser som et forseg pd at skubbe eller forhandle aldersgranser i alderdom-
men — som et forseg pa at forblive i den tredje alder sd lenge som muligt,
om man vil. Det er netop gransen til den fjerde alder med sarbarheder, al-
derssvaekkelse og degeneration, som seniorerne sgger at udskyde og ideelt
set undga.

I denne artikel har jeg praesenteret tre forskellige former for regeneration
— social, kropslig og kognitiv — som i sidste ende alle handler om at forsege
at bibeholde eller genoprette det, som tabes i pensionsalderen. De adskiller
sig dog sezrligt, hvis man kigger pa dem i et langsigtet perspektiv. Den socia-
le regeneration har potentiale til at vaere en regeneration, der fortsatter efter
det biologiske forfald. Det arbejde, som seniorerne i A3 laver, kan {4 indfly-
delse pd kommende generationer af seniorer, og har et potentiale for at ska-
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En af de pjecer som senioridraetsforeningen tager udgangspunkt i, i deres traening af hjernen.
© Forfatteren.

be en social og kulturel forandring. Den kropslige og kognitive regeneration
har derimod primert indflydelse pa det enkelte individs fremtidige livsbane,
men i sidste ende er kampen for vitalitet én, man kun kan tabe — ogsa selv-
om livet i gennemsnit er blevet forleenget. De fysisk aktive seniorer forseger
altsa til dels at modarbejde den naturlige livscyklus’ uundgaelige forfald i et
hab om ikke at falde ned ad en af de lodrette linjer pd Dianas graf.

Hvordan skal vi sa forstd denne trang til regeneration og frygten for de-
generation? Hvorfor handler alderdommen i dag i hejere grad om udvik-
ling end afvikling? Min vurdering er, at seniorernes regenerative praksisser
blandt andet et produkt af det hgjhastighedssamfund, som Hartmut Rosa
mener, at vi alle er en del af. Seniorerne prover at undga at gé til — s de hol-
der sig ikke i ro. De soger at regenerere biologisk for at holde kurven pa Di-
anas tegning sa flad som muligt. De soger at regenerere socialt for at holde
sig siddende pd motorcyklen pa vej ud over alderstrappens gverste trin. For
i senmoderniteten er stilstand lig deden.
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