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Forord

"Kvinde kend din karat” er ikke en tilfeldig titel.

Gennem livet fylder du dig med livsvisdom, der
har karat som en vardifuld diamant. Karaten er ud-
tryk for din indre styrke og dine verdier.

Det er nerliggende at teenke, at alderdom kommer
med alderen, men alderdom kommer med livet. Livet
er at leve det fuldt ud, ogsa nir du bliver zldre.

Hvad fylder du livet med, nar du forlader arbejds-
markedet? Satter du dig i sofaen og lader det hele
ske foran nasen pé dig? Nej, er vores svar. Du on-
sker at udfolde livet og slibe din karat, si den bliver
synlig, nir du bliver bevidst om, hvilken styrke du
allerede har i kraft af dine psykologiske, fysiologiske
og sociale kontekster.

Vores bog tager udgangspunkt ved indgangen til
den tredje alder. Livsvalg har indflydelse pa livet lige
nu. Er livet meningsfuldt? Er glasset halvtomt eller
halvfyldt? Vi ensker, at livet er meningsfuldt, og at
det er fyldt med livskvalitet.

Bogens struktur felger opbygningen af en klassisk
fortelling med en indledning, en midte og en af-
slutning. Kapitlerne angiver temaer og prasenterer
dig for begreber, og der er teoretiske beleg for vores
made at forsta, forklare og fortolke.

Du kan tenke temaerne sammen og forstd dem ud
fra din egen livsfortelling og made at teenke pa. Ka-
pitlet om ekonomi hjzlper dig med at gennemskue,
hvordan du tidligt kan planlaegge din ekonomi, si du
stadig har friheden til selv at bestemme.

Vi har ogsé skrevet et par selvsteendige kapitler,
der viser vores forskellighed.

Alle er unikke, hvilket ogsa har indflydelse pa
vores made at tenke pa. Sddan har vi ogsa tenkt i
valget af kapitler, som viser forskellighed i tilgang til
indholdet. Strukturer i hjernen har indflydelse pa,
hvordan vi tenker, foler og opferer os.

I nyere neuropsykologi beskriver og forstar man
hjernen som plastisk og formbar, hvilket er atheen-
gig af de omgivelser, vi ferdes i. Dannelse af neurale
netverk har indflydelse pd humer, opmarksomhed
og evnen til at lere.

Laseren vil opdage vores forskellighed i vores
eksempler. I vores forste uddannelse var vi henholds-
vis uddannet revisor og folkeskolelarer, hvilket er et
tundament, vi har bygget videre pa. Vi tog livslering
til os, og vi fortsetter uddannelsesforleb.

Felles er, at vi gerne lerer nye sprog. Forskellighe-
den vil du opdage undervejs.

Spergsmal og evelser leder dig igennem processen.
Du behever ikke at lese bogen kronologisk, da hvert
tema giver svar, sd du kan reflektere over, hvordan
det gode liv ogsa er, nir pensionen gir i gang. Du er
aktiv, og har selv indflydelse p livet.

Efter hvert kapitel er der et karatbarometer, hvor
du kan mile, hvad din score er. Til sidst i bogen er
der mulighed for, at du kan indfere din samlede
karatscore pa en liste, sd du har et overblik over, hvor
du er lige nu. Du kan altid tage testen igen, for livet
udvikler sig jo hele tiden.

Vi ensker dig god forngjelse med at lese bogen.

Bodil Johanne Jorgensen & Jytte Lund Larsen
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Rutiner giver vaner

Nar du bliver fodt, starter socialisering i hjem, insti-
tutioner og samfund. Pavirkninger prager dig og er
med til at bestemme, hvordan du udfolder livet. Din
ubevidste viden bliver bevidst, nir du ger noget ofte
nok. Det bliver til en vane.

Hyvis dine foraldre har opdraget dig gennem sam-
tale, vil du sikkert stille spergsmal og forholde dig
demokratisk til tilvaerelsen. Nogle forzldre opdrager
autoritert og bestemmer over dig, hvilket kan bety-
de, at du accepterer autoriteter og 'vaesener’ uden at
stille sporgsmal.

Det er dog aldrig for sent at laere at stille sporgs-
mal til det, der drejer sig om at leve et meningsfuldt
liv. Nér forzldre opdrager efter laissez — fairemeto-
den, lader de sti til, hvilket gor det svert for et barn
at leve efter samfundets regler og tage et ansvar pa
sig, for hvor gir grensen for, hvad barnet ma og ikke
mar

Ud over opdragelse taler man ogsa om robusthed
og resiliens. Det betyder, at barnet er modstandsdyg-
tigt overfor trusler udefra. Hvis det er opvokset i en
keerlig familie, hvor dialog er en del af opdragelsen,
er det lettere for barnet at udvikle selvsteendighed og
empati.

Ofte sammenligner man robuste/resiliente bern
med malkebetter, der har en evne til at klare sig i
naturen. Mzlkebotter kan vokse op gennem asfalt.

Nogle bern har ogsa en sidan kraft og har evnen til at
klare sig godt hele livet, opna livsvisdom og livsfylde.

Nar du kan ane pensionsalderen forude, skal du
maske bryde vaner for at leve livet fuldt ud. Vi tror,
at du kommer til at endre mange vaner, nar dit liv
@ndrer sig.

At bryde en vane

Det er uden tvivl vanskeligt at bryde en vane. Det
kan lade sig gore, hvis du gér ind i processen og er
parat til en forandring, der kan @ndre og pévirke din
selvopfattelse af identitet. En vane er ogsa en rutine,
der sker automatisk og ubevidst, som nar man for
eksempel cykler. Sker der forandringer, bliver det
bevidst.

Nytarsfortsattere er ogsa vanebrud. Du beslutter
maske at holde hvid januar, som betyder, at du ikke
drikker alkohol. Du ensker at dyrke mere motion.
Antallet af medlemskaber i fitnesscentrene stiger.
Julen har kostet pd skonomien, og du ensker at spare
pa indkeb. Efter fa uger er det hele glemt. Skal du
have succes, skal du méiske starte med et fortset ad
gangen. Sadan kan du ogsa tenke omkring pensi-
onsalder, hvor du forholder dig til et punkt ad gan-
gen. Pa den méde er du parat, nar datoen for pension
na&rmer sig.



Webinar og neuroscience
Den amerikanske co-activecoach Lori Shook holder
webinarer om neuroscience (et videnskabeligt studie
om nervesystemet). Hun forklarer, at det er bedst at
ombryde én vane ad gangen.

Hvis man beslutter sig for at drikke mere vand,
er det en fordel at starte med at drikke et glas vand
til morgenmaden og marke efter, om det gjorde en
torskel pé kroppens velbefindende.

I Loris efterfolgende webinarer har deltagerne
bekraeftet, at de stadig drikker vand og feler sig godt

tilpas med den nye vane.

Vores nye vaner
Jytte: Jeg mediterer hver dag, fordi det &bner for
indre tanker og adgang til kreativitet.

Bodil Johanne: Jeg spiser en appelsin hver dag og

seetter C-vitaminer ind pd mit depot.

Fra ubevidst til bevidst

Vi prasenterer dig for temaer pa livets vej. Udgangs-
punktet er vores personlige rejse ind i den alder, hvor
mange velger at gi pd pension og vere tilfreds med
det. Vi lever, opfatter og lever livet forskelligt fra
person til person. Du skal tage stilling til, hvordan du
vil forsté vores budskab.

I den ydre verden fornemmer og oplever vi verden
gennem sanserne: smag, syn, herelse, fole og lug-
tesans. Vi har et billede eller et skema af, hvordan
noget er, hvilket vi har erfaret gennem sansemodali-
teterne.
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Sadan er det ogsid med det ubevidste, hvor vi
oplever emotioner/folelser: grundfelelser, som er
frygt, tiltro, glade, drvagenhed, vrede, afsky, sorg og
overraskelse.

Grundfelelser forstir man pé tvers af kultur.

Det er en forudsztning for at kunne udtrykke
tolelser og satte sig ind i andre kulturers made at
forstd og opfatte livet pa. Vi har nemlig ikke patent
pa, at vores forstaelse er mere rigtig end den, man
har i en anden kultur.

Det krzever bade psykologiske og skonomiske
overvejelser at integrere begrebet pensionist med
din opfattelse af, hvem du er. Det kraever balance og
flow, som du kan arbejde med béde fysisk og mentalt.
Du har miske en aftale med din arbejdsplads om, at
du stadig vil arbejde nogle timer om ugen, fordi det
giver mening for dig.

Du skal bogstaveligt talt sige farvel til en tidligere
del af livet. Der sker en livsendring. Skal du passe
bernebern, leere et nyt sprog eller rejse til de steder,
du dremmer om?

I hvert fald kraever det nye rutiner og vaner.

Dine identiteter

Du har forskellige identiteter: pa arbejdspladsen, i
tellesskaber, i familie og i fritid. Du har ogsa roller
som mor, bedsteforzldre, veninde, hustru, kereste,
elskerinde, fraskilt med mere.

Du fir en ny dimension ind i forstéelse af identi-
tet, ndr du nzermer dig pensionsalderen. Det vigtig-
ste er, at du finder ud af, hvad der giver mening og
kvalitet i dit liv.





