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Att bli pensionar dr kanske en av de storsta
omstillningarna som vi vet om i vara liv. Anda
tycks vi inte planera den omstédllningen sarskilt
noggrant. Trots att manga av oss har ca en tred-
jedel kvar av vara liv nar vi pensioneras sa ar det
fa av oss som har tankt igenom vad vi verkligen
vill gora med den tredjedelen. Beror det pa att
vi inte heller tidigare i vara liv stallt oss den
fragan, utan bara latit allt fortsatta i de gamla
vanliga fotsparen?

Jag som har sammanstallt det har kompendiet
har kommit lite langre an halvvégs till min pen-
sionering. Det betyder att jag tillhor en annan
generation 4n ni som nu pensioneras, och det
betyder ocksa, att jag har haft storre mojlighet
att vilja vad jag ville gora i mitt yrkesliv. Ni
som exempelvis ar fodda fore 1950, och era
foraldrar, hade mer begransade mojligheter att
valja yrkesbana.

1900-talet var ett sekel da valmojligheterna blev
allt storre for den enskilda individen, vilket gjor-
de att det blev mer och mer viktigt att veta vad
man verkligen ville med sitt liv. I borjan av seklet
var detta inte lika viktigt, helt enkelt for att ingen
fragade dig vad du ville. Efter skolan var det bara
att borja jobba eller att fortsitta studera for den
minoritet som fick det. Att arbeta sags som nagot
nodvandigt och var ocksa nagot nodvandigt for
det stora flertalet for att fa pengar till mat och
hyra. Det var inte sa viktigt vad man holl pa med.
Det viktiga var att man fick tag i ett jobb, sa att
man kunde bidra till forsorjningen.

Nir vélfardssamhallet byggdes upp blev det an-
norlunda. De unga borjade fa en gedigen utbild-
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ning och fick mojlighet att redan pa gymnasiet
valja mellan olika utbildningslinjer. De far idag
radgivning och vagledning av personer som &r
angelagna att hjalpa dem med att ta reda pa vad
de verkligen vill. Far de inte jobb sa har de moj-
lighet till arbetsloshetsunderstod, vidareutbild-
ning och socialhjalp.

Om man vill sa kan man séga, att vi har gatt fran
en tid da arbetet betraktades som en plikt och ett
maste, till en tid da vi uppfattar arbetet som nagot
som ska kunna ge oss stimulans, glddje och fin
samvaro. Om detta inte uppfylls, har vi mojlighet
att saga upp oss och/eller leta efter ett annat jobb.
Detta medfor att vi som har vaxt upp med den
har nya synen pa arbetet, troligen kommer att fa
lattare att pensioneras (om det finns nagon pen-
sion kvar till oss), eftersom manga av oss redan
har fatt lara sig att fundera pa och valja vad vi
vill med vara liv. Om man daremot har lart sig
fran barnsben att livet ar fullt av plikter, sa tror
jag att det ar svarare. Da har man namligen lart
sig att gora saker for att andra sager att det ska
vara sa, istallet for att verkligen k@nna efter och
ta reda pa vad man egentligen vill.




En forutsittning for att man ska kunna kédnna
efter vad man verkligen vill gora med resten av
sitt liv 4r, att man har en formaga att vara narva-
rande har och nu. Inte sallan sa har vi vant oss
vid att jaga genom livet, utan att alltid fundera sa
mycket pa sjalva riktningen. Pensioneringen kan
hjalpa oss att borja varva ner och ta det lugnare.
Déarmed kommer vi narmare oss sjdlva och blir
mer lyhorda for hur vi verkligen vill ha det.

Redan nu kan du gora ett test, som visar hur pass
bra du 4r pa att vara narvarande i det som hander
hér och nu, se vidare 6vning 1.

Men daven om méanniskor nufortiden kanske
har det lattare att fundera pa vad de verkligen
vill med sina liv, sa vore det fel att pasta att det
gamla sattet att ta vara pa plikter och normer ar
helt forlegat. Manga av dagens unga kénner sig
vilsna av att utvecklingen i vart samhalle gar sa
rasande fort, att manga av vara gamla hederliga
vardenormer haller pa att ga forlorade. Det ar
som att manga av dagens unga tvingas uppfinna
hjulet igen nar det galler etik och moral, bara
for att de saknar en levande kontakt med aldre
generationer. Med andra ord kan plikter och for-
hallningssatt vara bra ibland, nar de ger oss hjalp
med hur vi ska agera i olika svara situationer,
men de kan ocksa utgora ett hinder for oss att ta
reda pa vad vi verkligen vill.

DODEN

Att bli pensionar innebar t.ex. att bli pamind om
att man narmar sig doden. Vi lever i en kultur dér
doden av tradition betraktas som nagot negativt,
tragiskt och ledsamt. Anda 4r detta det enda som
vi kan vara absolut sakra pa, nar det galler var
framtid — att vi ska do en vacker dag. Och doden
narmar sig obevekligt for alla. Det ar nagot som
alla har gemensamt. Dessutom vet vi, att den kan
komma niar som helst. Den kan komma innan jag
har hunnit skriva fardigt det hdar kompendiet.

Doden ar ultimativ 1 det att den sétter punkt for
ett helt liv. Men den kan lika gérna betraktas som
en uppfordran att gora det basta mojliga av det
har livet. Egentligen vore det ju langtrakigt att
ha evigt liv. Tank om man for all evighet skulle
ga omkring och heta Bengt. Jag tror att i alla fall
jag skulle trottna efter ett tag.

Du kan inte forneka doden om du vill
bejaka livet.

Pa nagot satt sa uppmanar alltsa doden oss att
gora det mesta mojliga av livet. Det faktum att
vi inte vet nér den ska intraffa gor i alla fall for
mig att det ar vasentligt att varje dag halla pa
med just det som jag upplever som viktigtilivet.
Detta kan bero pa att jag var nara att do redan
nar jag foddes och att det har lett till att jag inte
kanner nagot obehag med att tanka pa doden.
Istallet kanns det som nagot som stimulerar mig
att fortsatta att leva.

Jag tror att det ar lika mojligt for alla att inta
den positionen till doden. Jag har sett manga
manniskor vissna bort och komma narmare och
narmare doden och jag har forundrats Over varfor
de inte har tagit vara mer pa livet. De har dott
och ldmnat efter sig rikedomar 1 form av mycket
pengar — pengar som de kunde ha anvént och
gjort nagot roligt av under tiden de hade levat,
istallet for att lata sig laggas in pa langvard och
sakta tyna bort. De kunde ha akt till Kalifornien
och spenderat sina sista ar i solen pa stranden is-
tallet for att halka runt i snoslask 1 gamla Sverige.
Eller ocksa kunde de ha givit bort sina pengar
medan de levde bara for att sjalva fa mojlighet
att se med egna 6gon hur de kunde medverka till
ett gott syfte innan det var dags att do.

Jag tror alltsa att det ar viktigt att man forsoker ta
vara pa den tid man har kvar och gora det basta
mojliga av den. Ett steg pa vagen kan vara att
borja med att ta reda pa vad man verkligen tycker




om som 1 Ovning 6. Ett andra steg kan vara att
forsoka anvéanda sin fantasi som 1 0vning 2.

SYFTE

Detta med syfte tycker jag ar viktigt. Personligen
tror jag valdigt starkt pa att vi alla har ett mycket
specifikt syfte med att vara just har och nu, och
det behover inte alls ha nagot med religion att
gora. Om vi tittar pa naturen sa finns det ett per-
fekt kretslopp 1 vilket varje art har en specifik
roll att spela. Om manniskan gar in och rubbar
antalet individer 1 en viss art exempelvis genom
rovdrift sa rubbas hela kretsloppet.

Pa samma satt tror jag att det forhaller sig med
manniskan, men pa ett mycket mer forfinat satt.
Varje individ har sin speciella roll att spela och
det finns ett syfte med att just du ar hir just nu.
Annars skulle du helt enkelt inte vara har. For
mig vore det exempelvis osannolikt att naturens
gronska och skonhet skulle bero pa en slump.

Det gor alltsa att varje liv har en mening och om
du som blir dldre och dldre och narmar dig doden
— om du inte dnnu har kommit underfund med
meningen med just ditt liv sa kommer livet att
gora allt det kan intill din sista dag att forsoka
gora dig medveten om denna.

Jag ar medveten om att det har later mer religiost
an det ar och lat mig darfor forsoka forklara det
pa ett annat satt. Enligt min erfarenhet sa finns
det tva komponenter som gor livet vart att leva.
For att livet ska kannas meningsfullt for mig sa
maste jag halla pa med nagot som kéanns viktigt
och roligt. I var kultur har vi vant oss vid att
separera de tva sa att vi gor det viktiga pa jobbet
och det roliga pa fritiden. Det har inneburit for
manga att arbetet har uppfattats som trakigt och
att fritiden har uppfattats som meningslos. Nar
vi blir pensionarer sa har vi ju bara fritid kvar, sa
da riskerar hela tillvaron att bli meningslos.

ROLIGT + VIKTIGT

Losningen pa dilemmat ligger i att forsoka hitta
aktiviteter som bade kanns viktiga och roliga.
Det racker saledes inte bara med att aka pa sall-
skapsresor, spela bingo eller sitta vid vavstolen.
Var tillvaro maste ocksa upptas av sadant som
kanns angelaget pa ett djupare plan. Detta behov

tillfredsstalldes nar vi arbetade 1 och med att vi
forhoppningsvis kdande oss behovda pa vara jobb.
Det var ocksa mer eller mindre nodvandigt att
rent ekonomiskt arbeta.

Nar vi blir pensionarer sa finns inte detta behov
kvar eftersom vi har var pension. Saledes maste
vi hitta andra aspekter som gor vissa aktiviteter
viktiga for oss. Det betyder inte att vi maste ga ut
och forsoka forandra vérlden. Det kan lika gérna
handla om sadant som kanns angelaget i den lilla
varlden, t.ex. nar det galler barn, barnbarn, var
egen halsa eller andra slaktingar och bekanta.
Huvudsaken 4r att vi kdnner ett sammanhang
och att vi har en viktig roll att spela. Det ger en
kiansla av meningsfullhet och det ar nér vi kinner
denna meningsfullhet — det ar da som jag tror att
vi gor det vi ar har for och det vi ska gora med
vara liv.

Ett satt att ta reda pa vad som kanns viktigt och
angelaget ar att forsoka utvéardera sin nuvarande
livssituation som 1 0vning 7.

Det ar som nér jag skriver manuset till det hér
kompendiet. Det gor jag darfor att jag kdnner
att jag har nagot viktigt att formedla, trots att
jag kanske ar yngre an dig som laser — nagot
viktigt som andra kan ha nytta av. Och jag tror att
mycket i livet just gar ut pa att forsoka komma pa
vad just jag har att ge till andra och sedan forsoka
hitta sétt att formedla detta. Som jag redan har
varit inne pa sa har utvecklingen gatt sa rasande
fort i vart samhalle. Men just nu ar det manga i
min egen generation som forsoker hitta tillbaka
till de gamla vardena. Fler och fler manniskor
tycks sitta varde pa vad man skulle kunna kalla
vishet och livserfarenhet.

Min foretagslogo dr en skattkarta. Mycket
i livet gdr ndmligen ut pd att forsoka hitta
sin egen vdg.




I den utvecklingen tror jag att dldre manniskor
kommer att spela en allt viktigare roll. Under de
senaste 50 aren har aldre méanniskor spelat en
alltmer undanskymd roll i vart samhille, men
nu tror jag att vi upplever en vandpunkt. For att
stodja denna nya utveckling tror jag att det ar
viktigt att dldre sjalva borjar betrakta sig som en
resurs. Man far i och for sig acceptera att de unga
och inte minst barnen kommer att vara duktigare
pa att hantera den nya tekniken. Aldre har sa
mycket annat att ge av sadant som &r viktigt i en
tid av rotloshet och snabba forandringar.

I denna tid ar det namligen aldrig sa viktigt att
veta vem man ar och kédnna trygghet med detta
och en sadan trygghet kan manniskor som har
varit med ett tag hjalpa till att formedla.

Det ar forresten helt fel att anvanda orden aldre
och yngre som tva konstanta begrepp. Biologisk
forskning har visat att aldrande i hog grad 4r en
relativ process som beror pa en rad olika faktorer.

I en undersokning tog man t.ex. ut en grupp pen-
sionarer som fick vistas pa ett pensionat under
ett antal veckor. Villkoret var att de skulle leva
som om det var 50-tal, sa de skulle ta med sig
mat, klader, musik och foremal som de hade kvar
fran 50-talet och efterlikna det levnadssattet sa
langt som mojligt. Pensionatet skulle redan vara
inrett som en typisk 50-tals miljo. Men meningen
var inte att man skulle tala om en massa minnen
utan att man skulle leva som om det faktiskt var
50-tal och titta pa svartvit TV och en massa
gamla filmer fran 50-talet.

Efter dessa veckor gjordes vissa medicinska
matningar som jamfordes med en kontrollgrupp
och man kom fram till att man inte bara hade
lyckats stoppa aldrandet utan aven faktiskt kun-
nat vrida den biologiska klockan bakat. Av detta
kan vi dra slutsatsen att det spelar stor roll for

vart aldrande hur vi lever. Vi kan ocksa ta vissa
vardagsiakttagelser till intakt for detta, som jag
edovisar har nedan.

STRESS

Nyligen har ett antal personer 1 min nérhet pen-
sionerats och 1 samtliga fall har deras pensio-
nering atfoljts av nagon form av sjukdom. Jag
ser inte nagot konstigt i detta eftersom jag vet att
sjukdom bl.a. brukar vara foljden av stora for-
andringar 1 ens liv. Forskningen har exempelvis
visat att vart immunforsvar forsvagas kraftigt av
stress. Vilka stressfaktorer ar det da som utloses
nar vi pensioneras?

Ja, aterigen vill jag framhalla det faktum att vi
inte langre kédnner oss behovda som en viktig
stressfaktor. Men att ha ett forvarvsarbete betyder
sa mycket mer. Det innebar arbetskamrater. Det
innebar en daglig rutin som vi organiserar till-
varon efter och som gor att vi kommer upp pa
morgonen och att vi kanner oss trotta pa kvallen.
Det innebér forhoppningsvis stimulans och att
vi varje dag star infor en rad nya uppgifter och
svarigheter som vi maste losa.

Allt detta maste vi ersatta med nagot annat nar vi
pensioneras, men det dr inte alltid som vi lyckas
ersatta alla de aspekter som ett forvéarvsarbete
innebar for oss. Foljden kan da bli att tillvaron
blir mindre stimulerande an nér vi arbetade, d.v.s.
att vi far farre externa kontakter, att tillvaron blir
mindre omvaxlande, att vi inte inrattar nagra nya
rutiner i vart liv etc. Detta kan hur paradoxalt det
an later leda till stress med ett for tidigt aldrande
som foljd.

Om du tanker tillbaka pa dina foraldrars pensio-
nering sa var forekomsten av hart kroppsarbete
mycket vanligare i1 deras generation. De var
ocksa relativt sett dldre vid deras pensionering
an vad du ar, eftersom de manga ganger hade
fatt leva ett hardare liv. For dem kanske pen-
sioneringen mer kom som en lattnad an for dig.
Du hade kanske inte haft nagot emot att arbeta
ett eller tva ar till. Saledes kan man saga i viss
mening att dagens pensionssystem ar uppbyggt
for gardagens generationer.




I borjan av 90-talet hade jag en upplevelse som
jag tror liknar en pensionering. Jag sade upp
mig fran en chefsbefattning. I fem ar hade jag
arbetat dag som natt som verksamhetsledare i en
liten kooperativ organisation. Som 1 alla ideella
organisationer sa kravdes det att man var beredd
att arbeta vasentligt mer an 40 timmar 1 veckan.
Den anstallningen passade mig perfekt som alltid
hade varit radd for att ha for lite att gora. Men
efter fem ar sa var jag nastan utbrand sa jag be-
stamde mig for att sdga upp mig.

Detta var ett mycket stort steg for mig och kéndes
som att ta steget in 1 den stora tomheten. Jag hade
namligen inte nagon aning om vad jag ville gora
istallet. For mig var det ett satt att slappa taget
och tappa kontrollen och riatt snart upptackte jag
att jag inte alls behovde vara sysslolos. Det fanns
hur mycket som helst att gora som jag tidigare
hade lamnat eftersatt. For mig var det mycket
nyttigt att pa sa satt fa agna hela min tid at mig
sjalv ett tag.

Det jag larde mig da var hur viktigt det var att
kunna ta egna initiativ istallet for att skjuta upp
allt till morgondagen. For mig som hade varit sa
oerhort engagerad i mitt arbete var det ocksa oer-
hort latt att bli isolerad. Passiviteten och apatin
lag och lurade pa att gora sitt intrang, men jag
kunde halla dem stangen tack vare att jag hittade
saker som jag var intresserad av att gora.

Egentligen ar ju tiden en oerhort dyrbar resurs
och som jag redan har varit inne pa sa ar den
utmitt for var och en av oss. Det finns darfor all
anledning att ta vara pa den, speciellt om man
kanner att den lider mot sitt slut.

Ett satt att forsoka ta battre vara pa tiden ar att
forsoka ta reda pa vad det ar som gor just dig
lycklig 1 livet t.ex. med hjalp av dvning 3.

STIGMATISERINGEN

En annan stressfaktor som aldre manniskor
knappast kan undga ar oron for att bli av med
vissa kroppsfunktioner. Vi vet alla att néstan alla
kroppsfunktioner avtar med tiden. Anda tycks det
vara ratt svart for manga att acceptera. Kanske
ar det inte sa mycket den avtagande funktionen
1 sig som skrammer. Den kommer ofta gradvis

sa att vi hinner vanja oss vid den. Istallet tror jag
manga ganger att det ar sjalva stigmatiseringen
som vi ar radda for. Med stigmatisering menar
man den syn som andra manniskor har pa oss.

Denna syn forandras nér vi blir dldre och mer
ororliga och exempelvis ser eller hor samre. I
vart moderna samhalle har det blivit viktigt att
ha en snygg kropp som fungerar till alla delar.
Har vi inte det sa forsamras var status. Dessutom
finns det en sammanblandning med fysiska och
mentala defekter. Det ligger nira till hands att
stampla den som hor daligt som att han ocksa
forstar daligt.

Det finns en skala enligt vilken vi mer eller
mindre omedvetet bedomer méanniskor med
forsamrade kroppsfunktioner. For manga av
oss framstar det som allra varst att tappa for-
standet. Darfor hamnar dessa personer langst
ner pa denna skala med den lagsta statusen. Att
fa forsamrad syn eller horsel uppfattas daremot
inte lika tragiskt, mycket eftersom det drabbar
nastan alla. Saledes for det med sig en lindrigare
forsamring av var status.

Forsamrade kroppsfunktioner for ocksa med
sig att vi inte kan syssla med samma saker som
forut. Vad som ar avgorande for detta ar natur-
ligtvis vilket liv vi har haft tidigare. Om vi ar
vana vid att idrotta och rora pa oss och pa aldre
dar drabbas av ett rorelsehinder sa kan detta vara
mycket svarare att anpassa sig till an om vi re-
dan ar vana vid stillasittande aktiviteter. Om vart
storsta intresse ar att 1asa sa kanske en forsamrad
syn kommer att uppfattas som en av de svaraste
olagenheterna nar vi blir gamla.

IDENTITET

Saledes ar det inte bara de forsamrade kropps-
funktionernai sig som kan vara besviarande utan
det beror ocksa pa hur dessa star i relation till det




du brukar gora i din vardag, och ytterst handlar
det ocksa om hur stark identifikation du har med
din kropp. Somliga av oss har en valdigt stark
identifikation med var kropp och vill till varje
pris att den ska se bra ut och fungera felfritt.
Andra tar det dar mer med jamnmod och har
formaga att distansera sig fran det kroppsliga.
De identifierar sig mer med sina intressen, tan-
kar och idéer, kanslor och med sin kunskap och
livserfarenhet. For dem blir det inte lika viktigt
hur kroppen fungerar eller hur den ser ut.

Dessa méanniskor ar naimligen medvetna om att
kroppen anda bara ar ett skal och att det som
ar avgorande finns inuti. Det ar dar som vara
varderingar och ideal finns och det 4r detta som
ytterst avgor var livskvalitet. Vara kroppsfunk-
tioner gar alltid att ersatta med teknik eller med
en hjalpande hand. Men det som finns inuti oss
gar inte att ersatta. Och det jag da menar 4r inte
sa banala ting som att komma ihag vilken dag
det ar eller vad klockan ar eller t.o.m. vad 2+2
ar. Aven om vi forlorar sadana grundlaggande
intellektuella formagor sa finns mycket annat
inuti som vi aldrig kan ersatta. Det 4r denna
karna som vi egentligen ar och som egentligen
borde utgora var verkliga identitet.

Ett satt att fa en battre bild av din identitet kan
vara att gora ovning 5.

Forsamrade kroppsfunktioner kan ocksa fa som
foljd att vi maste hitta andra satt att uttrycka
var identitet. Om var syn forsamras och vi har
varit vana vid att lasa bocker sa maste vi kan-
ske borja lara oss att lyssna pa kassettbocker
istallet. Sadana forandringar kan forhindras av
en tilltagande konservatism nar vi blir gamla.
Gamla ménniskor vill inte sallan ha det som de
alltid har haft det. Var vilja och benagenhet att
prova det som ar nytt avtar med aldern. Detta kan
bli en belastning bade for en sjalv och for ens
omgivning i langden och fa som foljd att man
bara koncentrerar sig pa det man inte kan gora
istallet for att prova nya sitt att gora det man
inte klarar av.

Det kan leda till att man foredrar att sitta ensam
hemma istallet for att ta sig ut med en rollator
eller att man foretar sig riskfyllda strapatser
bara for att man sa langt som mojligt vill slippa

anvanda tekniska hjalpmedel. Man vill helt en-
kelt inte bli sedd pa stan med en rollator eller an
mindre 1 en rullstol. Det viktiga 1 det har sam-
manhanget ar att komma ihag att folks syn pa dig
i hog grad bestams av din syn pa dig sjalv. Om du
utstralar sjalvomkan sa ar det sa din omgivning
kommer att bemota dig. Deras uppfattning om
dig beror alltsa inte i grunden pa om du sitter i
rullstol eller inte, utan 4r avhangig pa hur du sjalv
uppfattar din egen situation.

Var konservatism kan alltsa innebara att vi skju-
ter upp nodvandiga forandringar i vara liv och
darmed fororsakar onodigt lidande bade for oss
sjalva och for var omgivning. Det kan handla om
att vi inte vill planera for vart framtida boende
utan i stallet krampaktigt forsoker att halla oss
kvar dar vi alltid har bott trots att vi innerst inne
vet att det inte kommer att fungera i langden. Pa
sa satt fornekar man in i det sista for sig sjalv att
en forandring maste komma till stand.

UPPMARKSAMHET

Det ar klart att det inte alltid ar l4tt att for sig sjalv
acceptera vissa forandringar som @r av negativ
karaktar, men man har ju alltid ett val mellan
att koncentrera sig pa det som inte fungerar i
sin kropp och de funktioner som man har kvar.
Pa samma satt hor man ibland gamla manniskor
klaga pa att vannerna dor ifran dem, den ena efter
den andre, och det ar klart att det maste kannas
hart. Men det faktum att en nara van dor kanske
gor det an viktigare att utveckla relationen till
vannerna som ar kvar.




Manniskor som lagger all uppmarksamhet pa
sadant som de forlorar blir i langden inte nagra
glada manniskor. Om du koncentrerar dig pa
det du inte har sa kan du aldrig bli n6jd med din
tillvaro. Darfor galler det 1 varje skede av livet
att se till att man forsoker ldgga sin uppmark-
samhet pa de mojligheter som star till buds just
da. Det ar inte sakert att de mojligheterna finns
kvar imorgon.

Om man pa sa satt uppmarksammar de positiva
sidorna av livet sa blir man glad och lycklig
och da kommer den gladjen att sprida sig i ens
omgivning sa att andra manniskor blir smittade.
Foljden blir att man far gladje och varme tillbaka.
Om man foredrar att bara sitta och gnialla och
klaga eller vara ledsen Over vanner och bekanta
eller formagor som man har forlorat, sa paver-
kar det ocksa din omgivning, men i den andra
riktningen, och da kan du inte rakna med att fa
nagon gladje eller uppmuntran tillbaka.

Ibland dr vi tyvdrr bittre pd att se
hdlen i osten dn att se sjilva osten.

Ett sétt att uppmarksamma de positiva sidorna i
livet ar att forsoka satta upp positiva mal for var
framtid, som i 6vning 4. Sadana mal kan sporra
oss och hjilpa oss att fa ett rikare livsinnehall,
aven nar vi aldras.

Att uppmiérksamma de positiva sidorna av livet
innebdr inte att vi ska forsoka sopa problem un-
der mattan och klistra pa oss ett leende nar allt ar
svart. Det tycker jag ar felaktigt. Nar livet kinns
svart sa menar jag att det ar viktigt att lata det
kannas svart. Ibland ar det viktigt att tillata sig att
sorja och att inte forneka for sig sjalv att det gor
ont, men att bli fast i den kdnslan under en lingre

tid kan inte vara bra for nagon. Det kan bli till ett
hinder for oss nar det géller att komma vidare.
Jag tror inte heller att det finns nagon manniska
som skulle vilja bli sorjd i all evighet. Det vanliga
aristallet att de som dor vill att vi ska hedra deras
minne genom att fortsétta leva och vara som vi
var nar de kande och levde med oss.

Hela det har kompendiet har egentligen gatt ut pa
att diskutera olika utmaningar som vi stoter pa
nar vi blir aldre. Men vi har dnnu inte berort den
kanske svaraste utmaningen av alla namligen att
bli beroende av andra. Innan jag gar in pa detta
sa tankte jag beratta lite mer om mig sjalv.

Nir jag foddes for nu 43 ar sedan sa hade jag
mycket svart att komma ut. Da var jag t.o.m. nara
att do. Vil ute fick de lagga mig i en respirator
for att jag overhuvudtaget skulle overleva. Ett
ar efterat upptackte mina foraldrar att jag inte
utvecklades rorelsemassigt som andra barn, sa
de gick till lakarna som konstaterade en motorisk
skada pa hjarnan. Denna skada gjorde att jag inte
larde mig ga och att jag hade svart med motori-
ken i mina hander. Jag far darfor lov att fa hjalp
med sadana saker som matning, pakladning, hy-
gien och Overhuvudtaget allt som man brukar
gora i ens vardag.

Det hiar kompendiet skriver jag exempelvis med
en pinne fastsatt med ett band runt mitt huvud.
Jag har namligen lattare att anvanda mitt huvud
an mina hander. Tank vilka bocker vi skulle fa
om sa aven var fallet for alla andra forfattare.

Mitt funktionshinder har lart mig hur viktigt det
ar att jag satsar pa det jag ar bra pa istallet for
att grama mig over det jag inte kan. Sa det jag
satsar pa ar att forsoka formedla nagot av det som
livet har lart mig 1 forelasningar, mentorskap och
bocker. Det 4ar det som jag tror att jag ar har for
att gora och det ar det som jag bade upplever
som viktigast och roligast 1 tillvaron. Dérfor ar
det detta som jag har valt att 4gna min tid at och
egentligen har jag inga planer pa att pensionera
mig, eftersom det ar svart att pensionera sig fran
sjalva livet.

Det finns en viasentlig skillnad mellan mig och en
aldre persons situation och det ar det att jag har
haft tid att vdnja mig och identifiera mig med att
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inte ha tillgang till vissa kroppsfunktioner. Det
ar annorlunda att ga miste om dem senare i livet.
Det senare kan vara en mer plagsam process.
Jag ar dock Overtygad om att det vasentliga ar
vilken instillning man har snarare dn hur om-
standigheterna ser ut. Som du kan tanka dig sa
har jag fatt ta mig igenom den ena svarigheten
efter den andra i livet och det viktigaste som jag
har lart mig av detta ar nog att svarigheter och
motgangar inte enbart ar av negativ karaktar. Det
finns ocksa nagot som vi kan dra nytta av och
lara oss av.

FORHALLNINGSSATT

Nar jag ser tillbaka pa de manniskor som jag
har sett aldras i livet sa kan man dela upp dem i
tva kategorier. Det ar for det forsta dem som tar
sitt aldrande med ro och finner sig tillfreds och
t.0.m. kan njuta av att bli aldre. Sedan finns det
dem som tycks kimpa emot in i det sista. De
vill liksom inte vara med om att bli @ldre och de
tycker inte om det. Det ar som att livet gor det
svarare for dessa manniskor. Inte sallan sa rakar
de ut for sjukdom och annat lidande i slutet av
livet och om de inte andrar installning sa tycks
deras elande bara tillta in i det sista. Det ar som
om livet forsokte saga nagot till dem och nar de
valjer att inte lyssna sa forsoker livet skrika allt
hogre.

Jag tror att vi har stor mojlighet att vélja hur vi
vill ha det pa alderns host, men en viktig kompo-

nent i det sammanhanget
handlar just om hur vi tar
emot livets motgangar och
obehagligheter. Personli-
gen forsoker jag se dessa
som signaler som jag pa
det ena eller andra sittet
forsoker tolka och leva
efter. Men sa lange som
jag bara ignorerar nagon
av dessa signaler sa vet
jag att den bara kommer
att forstarkas tills jag vil
tar notis om den. Man kan
saga att det 1 stor utstrack-
ning liknar aikido och an-
dra liknande kampsporter.
I aikido forsoker man
utnyttja motstandarens
rorelser till sin egen fordel. Man kan jamfora
detta med klassisk brottning dar man istéllet for-
soker mobilisera motstand mot motstandarens
rorelser. Detta leder ofta till lasningar och till
starka krafter som kimpar emot varandra. Om
du daremot tittar pa en aikidomatch sa liknar det
mera en harmonisk dans.

Pa samma satt kan du ocksa i det verkliga livet
antingen valja att ga emot allt det trakiga som
hander dig och da far du det ganska jobbigt ef-
tersom det gar at en massa energi. Eller ocksa
kan du valja att forsoka utnyttja svarigheter och
motgangar till din egen fordel och hela tiden
fraga dig vad det finns i det som hander som du
kan ha nytta av. Man kan siga att detta ar ett satt
att distansera sig — att inte lata det trakiga fa dig
ur balans — samtidigt som det ar ett satt att vaga
se det svara i vitogat.

Men vad vi skulle ga in pa narmare var ju hur det
ar att bli beroende av andra ménniskors hjélp i sin
vardag. Nagot som du kommer att upptacka gan-
ska snart ar att det dr av avgorande betydelse hur
den hjalpen 4r utformad. Samhallet erbjuder ju
olika tjanster pa det har omradet som t.ex. hem-
tjanst och serviceboende men sammantaget kan
man saga att den hjéalpen 4r ganska bristfalligt
organiserad. Det betyder inte att jag vill kritisera
de som arbetar med hjalp 1 den formen av or-
ganisationer. De gor vanligtvis sitt basta vilket
manga ganger innebar en betydande personlig




insats. Det ar organisationen 1 de hir systemen
som gor att hjalpen ar bristfallig.

En pataglig brist med samhillets satt att hjalpa ar
att denna hjalp ofta enbart ar utformad pa myn-
digheternas villkor. Det ar de som bestammer hur
mycket hjalp du ska fa, under vilka tider, med
vad etc. Du kan inte ens ha nagot inflytande over
vilken person som ska komma och hjalpa dig.
Istallet skickar de nagon som du inte kanner och
som du inte har haft tillfalle att traffa 1 forvag
—nagon som ar utbildad och tillsagd att folja just
myndigheternas regler och rutiner. Detta innebér
att det inte ar dina behov som star i fokus och
som ska vara vagledande for servicen.

System av det har slaget gor att manga aldre
istéllet foredrar att ta emot hjalp av sina anhoriga
som de redan kénner och har en trygg relation till.
Och egentligen ar ju detta ratt naturligt eftersom
man inte vill slappa in vem som helst 1 sitt hem.
Det kan emellertid leda till ett osunt beroende av
sina anhoriga som kan mynna ut i att man till slut
tar for givet att de ska stalla upp och glommer
bort att de ocksa har ett eget liv.

VARD?

Nagot som ocksa ar karaktaristiskt for samhallets
satt att hjalpa aldre ar att det ofta forknippas med
vard och omsorg. Man talar om aldrevard och
aldreomsorg precis som om daldre vore sjuka
eller oformogna att ta hand om sig sjalva. I var
kultur finns tyvarr en tendens att stampla nagot
som man vill halla avstand till som sjukt. Jag
har redan varit inne pa att det ofta betraktas som
nagot negativt att bli gammal i vart samhille.
Saledes forsoker manga manniskor in i det sista
att fjarma sig fran tanken pa att de ocksa blir
aldre for var dag. Ett satt att distansera sig ar att
se aldrandet som nagot osunt och tala om “de
aldre och sjuka”.

En annan tendens &r att vi ibland forknippar
fysiska skadar med att vi forstar samre. Darfor
tror vi att manniskor som behover praktisk hjalp
ocksa behover nagon som hjalper dem att tainka
och som tar hand om dem. Jag som anvénder rull-
stol har manga ganger rakat ut for manniskor som
ocksa behandlat mig som om jag vore mindre
vetande. Tyvarr paverkas mycket av samhallets

service till aldre av just detta missforstand. Man
behandlar ibland dldre som om de vore barn igen
och ibland 4r ju detta befogat om t.ex. nagon
lider av demens, men aven da har man ratt till
en vardig behandling.

Jag har manga ganger blivit forvanad over hur
mycket av detta som dldre ménniskor accepterar
och att inte fler sager ifran och reagerar. Men det
ar som om vi ska tala allt och vara tacksamma for
allt sa fort vi blir gamla. Det gor naturligtvis inte
saken battre, utan innebdr att myndigheter och
personal kdnner sig annu mera maktfullkomliga.
Darfor tror jag det ar viktigt att forsoka planera
sitt aldrande sa tidigt som mojligt, sa att man
kan gora det medan man sjdlv kan vara med och
fatta de viktiga besluten. Annars riskerar man
att bli foremal for andra méanniskors godtycke
och beslut.

Men vad finns det da for alternativ till de sam-
halleliga tjansterna pa detta omrade? Ja, om vi
gar tillbaka 100 ar i tiden sa var samhallet till
stor del uppsplittrat pa tjanstefolk och herreman.
Datidens herreman skulle aldrig kunna tinka sig
att flytta nar de blev édldre utan bodde kvar med
sitt tjanstefolk pa sina herresaten. Det var ett
samhalle som 1 stor utstrackning kdnnetecknades
av fortryck och orattvisor, men det fanns anda
nagra positiva bestandsdelar som jag tror att vi
kan anamma i vart samhalle av idag.

Till de positiva inslagen fran denna tid horde
att de dldre var respekterade och att de, om de
hade rad, kunde kopa den hjalp de behovde pa
alderdomen. Pa samma sitt ar jag overtygad om
att manga rika aven idag koper sig den hjalp
de behover pa aldre dar. De vander sig inte till
samhaillet eftersom de vet att den hjalp de kom-
mer att fa dar inte kommer att utformas pa deras
egna villkor.

Pa samma satt kunde fler aldre erbjudas den moj-
ligheten om samhdllet betalade ut en ersattning
for detta till den enskilde. Medel skulle kunna
foras over fran servicehus och hemtjanst till de
aldre sjalva. Sa kunde de utforma sin egen ser-
vice pa sina egna villkor, t.ex. genom att sjalv
anstalla ungdomar som hjélpte dem. Fordelarna
med ett sadant system skulle vara att de fick
mojlighet att védlja vem som skulle hjalpa dem
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och bestimma nir de skulle komma och vad de
skulle gora. Anhoriga skulle kunna anlitas mot
betalning istéllet for som nu som gratis arbets-
kraft. De aldre skulle fa storre mojlighet att bo
kvar i sina bostader eftersom man inte langre
behovde flytta till servicehus och liknande bara
for att fa hjalp.

Ett sadant system praktiseras redan for yngre
manniskor med t.ex. rorelsehinder och det kal-
las personlig assistans. Jag har sjilv erfarenhet
av det och det fungerar mycket bra. Det behover
inte alls betyda en atergang till gamla tiders pig-
samhille dér tjanstefolket skulle bocka och niga.
Istallet mots man pa lika villkor dar jag vill ha
ett jobb utfort och dar min assistent vill ha sys-
selsattning och naturligtvis pengar. Jag har mel-
lan 5 och 10 assistenter som alla jobbar deltid,
sa de gor nagot annat vid sidan av, exempelvis
studerar.

Step 1y Step

I'en del kommuner tillats aven aldre att pa samma
satt anlita egna assistenter, eftersom kommunen i
langden spar medel pa detta. Jag vet naturligtvis
inte hur det ar i din kommun, men i grunden
hanger det ju om hur bra du ar, pa att artikulera
och argumentera for just dina behov, antingen
enskilt eller tillsammans med andra i samma
situation.

Denna formaga hanger i hog grad samman med
hur vi betraktar oss sjalva — om vi betraktar oss
som vardiga och varda en bra alderdom. Gor vi
det sa far vi ocksa andra att respektera och hor-
samma vara onskemal och behov — nagot som
egentligen ar lika viktigt for gammal som for
ung. Detta kan faktiskt betraktas som det allra
viktigaste i livet — att kinna till sina egna behov
och veta vem man sjalv ar. Har man lart sig detta,
sa har man nog inga svarigheter att sedan vila i
frid en vacker dag.

11
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1. Lever du Nu?

Markera pa skalorna var du befinner dig idag och var du skulle vilja befinna dig i framtiden. Hur ska du kunna komma

dit? Ge exempel.

”The past is history, the future is a mysterium and every now is a present.”

Deepak Chopra

Jag oroar mig aldrig for morgondagen.

Ofta oroar jag mig for det som
ska handa.

Minsklighetens framtid ser ljus ut.

Jag oroar mig mycket for
mansklighetens dverlevnad.

Jag angrar aldrig vad jag har gjort.

Ofta undrar jag varfor jag
gjorde just sa.

Jag kanner mig aldrig stressad.

Inte séllan har jag ont om tid.

Maten far ta sin tid.

Jag ater ofta for fort.

Det far val ta den tid det tar.

Ofta kanner jag mig otalig vad
galler min egen utveckling.

Jag ser en mening med allt som
hander mig.

Ofta undrar jag varfor jag ham-
nar i samma trubbel om och om
igen.



2. Om du vann 17 milj:

1. Var i varlden skulle du boséatta dig och varfor? Ett eller flera sommar -

(SIS L6 (o) 8 1S Y AT TP
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3. Vad ar lycka?

Tank tillbaka pa fem situa-
tioner i ditt livda du kande

dig riktigt lycklig:
1.
2.
3.
=
D.
Obs!

Det racker med 5.

Det behover inte vara sex.

15



4. Att Satta Mal

Ibland nar man satter upp mal for sig sjalv sa kan det vara vardefullt att associera dem till sin egen person. Klistra
darfor garna in ett foto av dig sjalv i mitten och skriv dina mal pa de olika grenarna.
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5. Min originalitet

Hur skulle du beskriva dig sjalv? Vilka ar just dina kdnnetecken och intressen?

20 saker som kinnetecknar mig sjilv !

Det vill jag utveckla !

1 Intelligent

Behovs ej

2 Vacker

Behovs ej

3

© W N O o »

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Vilket djur tycker du liknar dig mest?
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6. 20 exempel pa det du tycker om

Fyll i tabellen med 20 exempel pa det du tycker om i livet. Markera de saker som du tycker att
du gor for séllan och skriv upp hur ofta du skulle vilja dgna dig at dem. Om tabellen inte racker
sa fortsatt pa baksidan.

20 exempel pa det du tycker om

x ggr/per v/man/
ar
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/. S1dor av Livet
Sa har skattar jag foljande sidor av livet pa en skala 1-15 just nu. Testet syftar till storre sjalvinsikt

och storre medvetenhet om vad du vill forbattra 1 ditt liv. Anvénd din intuition. Fyll 1 tabellen
kolumnvis.

Nu |Onsk-|Diffe- Vad

virt |rens fattas?
Bostaden 15
Arbetet 15
Vannerna 15
Fritiden 15
Maten 15
Kladerna 15
Sexlivet 15
Kirleken 15
Ekonomin 15
Kunskaperna 15
Utseendet 15
Somnen 15
Kroppen 15
Prylarna 15
Sjdlvinsikten 15

Summa 295 = Utvecklings-Potential




