VEJE TIL DET LANGE LIV

- anden runde med FUAM s samtalecaféer

December 2018 - maj 2019

Samtalecaféerne tilrettelcegges af FUAM

Foreningen til Udvikling af Alderdommens Muligheder




Vi skal til at leve lange liv

Mange af os kan forberede os pd en alder mellem 90 og 100 ér,
men det skaenker vi tit ikke mange tanker. Vi ved godt, at der sker
meget i de sidste 40 &r af et menneskes liv. Vi kan ane en del of
mulighederne og forudse en del af vendepunkterne.

Vi ved til gengceld ikke meget om, hvordan og hvornér det sker i
det lange liv, og hvilke handlemuligheder vi har, og hvornér.

De fleste er sikret med en penisionsopsparing - er det noke Kan der
stadig tjenes penge<¢ Hvordan kan jeg komme ud af arbejdsmarke-
det p& den rigtige mdade, skal jeg stoppe brat eller holde ud?

De fleste bor rigtig godt, men er boligen ogsd god fil det lange live

Bagrnene er blevet voksne. Man er forceldre til voksne bgrn, hvad
betyder det i det lange live Der kommer bgrnebgrn og oldebgarn,
hvad skal de vide om dit live

Hvordan ser dine dremme ud for det lange live Skal der nu endelig
veere tid nok til ro og harmonie Eller skal det lange liv veere fyldf
med virkelyste

Vi kan lcere meget af dem, der er gdet i forvejen, men ger nok
klogt i at tcenke selv.

Vil vi udruste os til det lange liv, skal vi skaffe os forngden viden,
tilstroekkelige kompetencer og taenke os om i fide.

FUAM, Foreningen ftil Udvikling af Alderdommens Muligheder, invi-
terer atter til en form for studiekredse, hvor det bliver muligt at
toenke det lange livigennem.

Vi kalder dem for FUAM's samtalecaféer.

Du kan lcese mere om detaljerne bagerst i denne folder.




Om at vecere forceldre til voksne bgarn

Baggrund

Denne gruppe er et forum, hvor vi frit kan tale om, hvordan vi har det med
vores voksne bgrn med udgangspunkt i temaer, som fremkom for nogle ar
siden i forbindelse med FUAM's indsamling af materiale om emnet.

Emner
Ingen indblanding: vi md ikke blande os i de voksne bgrns forhold, og vi ma slet
ikke kritisere, men vi kan ncesten ikke lade vcere.

Forventninger: Er det de forventninger, du har til dig selv eller er det skuffelsen
over, at dine barn ikke lcengere har s meget brug for dige

Hensynsfuldhed eller udelukkelse: Barnene vil ikke bebyrde deres forceldre fx.
med sygdom i familien, men forceldrene vil gerne involveres.

Brud: Det svcereste for de fleste forceldre er at opleve brud med deres bgarn

Svigerbern: Betragter vi dem som en positiv forggelse af familien, eller er de en
forhindring for det taette forhold, vi mener at have fil vores voksne barne .

Hojtider: Bliver det ved med at vcere hyggeligt at holde jul og de andre hgijtider
sammen, som vi havde traditioner for, mens barnene var bgrne

Gaver: Hvordan giver vi gavere

Barnebarn: De fleste faler sig heldige og lykkelige over at f& barnebarn.

Det materiale, vi vil bruge, bygger pd ca. 60 breve, som er indsamlet over flere
ar.

Igangscetter:
Tove Holm, der i FUAM-regi har arbejdet med spargsmdlet i mange ar,
mail: foveholm43@gmail.com

Mgdested og -tid:
Akrogs Strandvej 43, Aarhus, kl. 14.00 - 17.00




Hvordan skal din livssituation udvikle sig fremover?

Baggrund

For mange kommende seniorer er spgrgsmalet om overgangen fil pensionist-
tilveerelsen forbundet med en roekke praktiske spargsmal som fx: Hvor skal jeg
bo? Hvordan er min gkonomie Hvad skal jeg beskceftige mig med?¢ Hvilken has-
tighed skal mit seniorliv have, og hvilken retning veelger jeg i mit seniorlive

| denne samtalecafé tages der udgangspunkt i fo bager, der viser forskellige
veje, som din livssituation kan udvikle sig: Peter Fabers bog: “Farvel arbejde

- goddag frihed” og Wilhelm Schmids bog: “Kunsten at blive gammel. Tid fil
sindighed og nydelse”.

Aktiv og udfarende eller sindig og nydende i seniortilvcerelsen. Valget af senior-
vejen er dit!

Forleb og metode

* Indledende proesentation af to alternative livsformer samt status pd
nuvcerende livsform, herunder fordele og ulemper

* Undersggelse af alternativ 1: Engagement og tempo som livsform

* Undersggelse af alternativ 2: Sindighed og ro som livsform.

| forlgbet troeder viind | et seniorlaboratorium og udforsker fremtiden for vores
alderdom. Farst vil vi med en teoretisk refleksion undersgge vores egen livsprak-
sis. Derefter vil vi med vores forestilingsevne se p& mulige alternativer til den
nuvcerende livsform.

Du far mulighed
- for at se pd de valg, som du hari dit lange liv
- for at @ge og pdvirke udviklings-og handlemuligheder i dit lange liv.

ssen, konsulent i www.seniorvejen.com, medlem af FUAM,

hvor deltagerne gnsker det.

udleveres skriftligt materiale, hvor de to alternativer




Hvad er det scerlige ved livet som 80+ er?

Baggrund

Alts&, medmindre uheldet er ude, er 80+ en alder, man efternédnden kan regne
med - og dermed roligt kan tcenke over og planlcegge.

Der kan vecere ting, man skal have bragt i orden, dramme, som man skal have
opfyldt eller dramme, som man skal have sagt farvel til. Man skal have snakket
med sine barn, have besluttet sig for hvilke aktiviteter man vil opprioritere, og

hvilke man vil nedprioritere. Man skal taenke over, hvor man har sat og stadigt
scetter spor og blive bevidste om, hvor man har sine naturlige begrcensninger.

Ja, i det hele taget tcenke over, hvad der sker og hvad der skal ske i dine
80'ere.

Du far mulighed for

Gruppen 80+ har som madl at skabe en situation, hvor du sammen med andre
jcevnaldrende kan drgfte nogle af de emner, som du, ligesom andre i din alder,
tcenker over.

Facts om gruppen

* max .4 deltagere i gruppen

* 4 mgder i gruppeforigbet

* hyppighed og mgdedage aftales i gruppen

Metode

* Der vil til hvert af ma@derne vcere et bestemt tema til draftelse

* |gangscetteren er ordstyrer ved maderne

* Der vil efter hvert mgde blive udsendt en registrering af deltagere, stikord
fra det aktuelle mg@de og oplysninger vedr. det efterfalgende made.

Igangscetter
Lisoet Thorendahl - medlem af FUAM's bestyrelse,
mail: thorendahl.lisbet@gmail.com

Mgdested
KlostergadeCentret, eller hvor deltagerne gnsker det.




Hvordan skal din boligsituation udvikle sig fremover?

Baggrund

Hvordan skal din boligsituation udvikle sig fremovere Der er stadigt flere, der
sparger sig selv om, de skal flytte, nédr de kommer op i alderen, men der er
mange, mange falelser knyttet til boligen, som ger det vanskeligt at tcenke klart.

Ca. 30 % af de over 70 drige er flyttet for at lette tilvoerelsen i alderdommen. Hertil
kommer alle dem, der er p& plejehjem.

Det rigtige spargsmal er mdaske: Hvordan skal din boligsituation udvikle sig fremov-
er. Det er ét af livets vanskeligere spargsmal, som mange ikke svarer pad.

Mal
| denne samtalecafé inviteres til fre mader, hvor du far mulighed for at lave en
grundig vurdering af din boligsituation, og valgmulighederne pd lang sigt.

Mgaderne giver mulighed for at f& orden i tankerne, og undersgge muligheder.

Metode

Vi drgfter fglgende hovedspargsmal:

1. drgftelse: Din aktuelle boligsituation. Stcerke og svage sider?

2. drgftelse: Hvordan og hvorndr bliver flytteovervejelser aktuelle?

3. drgftelse: Hvad er en attraktiv bolig, og hvordan finder man den?

Vi mades fgrste gang i december og aftaler mgder fra gang til gang. Vi sluttter fil
maj, hvor vi magdes med de andre samtalecaféer, og fortceller om vores
erfaringer.

igangscetter
Knud Ramian, medlem af FUAM's bestyrelse, mail: knud@ramian.dk.

Da FUAM har beskceftiget sig med den livslange bolig i mange ér, findes der skrift-
ligt materiale, som deltagerne kan anvende i deres samtaler.

Mgdested
KlostergadeCeniret, eller hvor deltagerne gnsker det.




Hvad stiller du op med dine livshistorier?

Formal

| denne samtalecafé kan du f& svar pd dette spargsmal. Livshistorien er én af
alderdommens forunderlige muligheder, og man fér mere af den med alderen.
Den er forunderlig, fordi lysten til at beskoeftige sig med fortiden dukker op af sig
selv, og fordi arbejdet med livshistorie giver mening og skaber sammenhoeng og
gloeede, mens man arbejder med den.

Livshistorierne giver mulighed for at f& orden i sine tanker, forlige sig med sit liv og
mulighed for at skrive alt det, som barnene vil fortryde, at de ikke fik spurgt om.

Mal

Mulighederne for at arbejde med livshistorie har vist sig at vcere overveeldende
- fra noget, der kun tager et par aftener til skrivningen af en hel bog. Denne
gruppe har til formdl at inspirere dig til at gere noget med dine livshistorier.

Metode
Viinviterer til at gruppen mades tre-fire gange og drgfter fglgende hoved-
spargsmail:

1.  Hvorfor vil jeg arbejde med mine livshistorier?
2-3. Hvilke livshistorier vil du arbejde mede
4. Hvordan vil du arbejde med dine livshistorier og hvordan f&r man det gjorte

Gruppen mades farste gang i december og aftaler selv sine mgder fra gang il
gang. Vislutter i maj 2019.

Da FUAM har beskceftiget sig med hvordan man kan bruge sin livshistorie |
mange ar, findes der skriftligt materiale som deltagerne kan anvende i deres
samtaler.

Igangscetter
Anne Daae Stridsland, medlem af FUAM og tidligere deltager i denne samtale-
cafe. mail: annedaae@gmail.com

Mgadested
KlostergadeCentret eller hvor deltagerne gnsker det.




Hvordan vil du arbejde med dit seniorlivs muligheder fremover?

Baggrund

Har vi noget, som vi kan holde fast ved i seniorlivet eller drejer det sig om at sno
sig med en hensigtsmaessig overlevelsesteknike Der er mange bud i dagens
Danmark p& det gode seniorliv. Hvad er det gode seniorliv for dig?

Forlgb
Samtalecaféen tager udgangspunkt i to nyere bager, der giver forskellige svar
p& dette spargsmail:

P& den ene side Sven Brinkmann, der i bogen "Stasteder — 10 gamle idéer til

en ny verden" troekker p& ti gamle tanker, fra Aristoteles til Hanna Arendt, som
han mener vi kan bruges i en ny verden, fx din seniorverden! Hvilke gode gamle
idéer vil du gerne bygge pd og statte dit seniorliv med?2 Det kan du drgfte med
de andre deltagere pd det farste made.

P& anden side skal vi kikke ncermere pd Klara Bge & Petter Henriksens synspunkt,
der er beskrevet i bogen "Overlevelsesteknik for unge gamle — Hadndbog i tilret-
teloeggelse af alderdommen eller hvordan man lever det rige liv uden at do

af det”. Forfatterne pdstdr, at vi mader mange tilbud i Danmairk, fx rollen som
stilikon, globetrotter og kakkengud. Hvilken rolle vil du gerne vcere kendt for i dit
seniorlive. Det kan du drafte pd det andet made.

Metode

P& det farste made vil der voere en indledende proesentation af de to forskel-
lige bud pd& det gode seniorliv. Ferste alternativ vil herefter blive undersagt og
drgftet af gruppen. P& det andet made vil det andet alternativ blive draftet i
gruppen. Mellem maderne har du mulighed for at afprgve de to alternativeri
din egen seniorpraksis.

Du far mulighed
- for at se pd de valg, som du hari dit lange liv.
- for at @ge og pdvirke udviklings- og handlemulighederne i dit lange liv.

Igangscetter
Poul Grosen Rasmussen, konsulent ved www.seniorvejen.com, medlem af FUAM,
mail: pg.ra@hotmail.com.

Mgdested
KlostergadeCentret eller hvor deltagerne gnsker det.




Hvad er en samtalecafé?

En samtalecafé er en studiekreds, med et tema, som har betydning i det lange
liv, og som vi tidligere har beskceftiget os med i FUAM, og som, vi tror, at mange
gerne vil fordybe sig i.

Til hver gruppe er der udarbejdet et kort skriftligt oploeg med temaer og
spargsmal, som vi inviterer grupperne til at tale om. Derudover udleveres skrift-
ligt materiale, som deltagerne kan anvende efter eget gnske.

Deltagere
Der er plads fil 3-6 deltagere i hver samtalecafé.

Mgderne
P& startdagen proesenteres temaerne for alle de kommende samtale-cafeer.
Deltagerne aftaler mgdedatoerne og madested med igangscetteren.

Alle igangscette grupper mades igen efter gennemfarelsen af mgderne.

Igangscetteren

Hver studiekreds fér tilknyttet en frivillig igangscetter, der kan hjcelpe gruppen i
gang, finde mgdested og veere med ved mgderne. Igangscetteren er ikke en
‘ekspert’, men en interesseret, der hjcelper gruppen.

Forlgbet
Hvor meget igangscetteren deltager i arbejdet aftales i gruppen Han/ hun er
ikke forpligtet til at deltage hver gang.

Afslutningen
Til sidst samles alle studiekredsene og fortceller hinanden om deres arbejde,
evaluerer forlgbet og drafter fremtiden.




Hvordan kommer du med i en samtalecafée?

Tilmelding
Tilmelding sker pd startdagen eller efter aftale med igangscetteren.
Har du ikke mulighed for at deltage pd startdagen, kan du hen-
vende dig til igangscetteren i den samtalecafé, som du gerne vil
deltage i.
Startdag
Alle, der er interesserede i at deltage i en samtalecafé, mades
Onsdag d. 12.12. 2018, kl. 14.30 - 16.30

i KlosterCaféen, Klostergade 37, 8000 Aarhus C
P& startdagen vil igangscetterne og tidligere deltagere kort
prcesentere de enkelte caféer, og der vil blive mulighed for af
tiimelde sig og mades med igangscetter og de andre fiimeldte. Der
veelges gruppe, og mgdetid og -sted aftales.

Priser

Startdagsmeade: 30 kr., inkl. kaffe/te og kage
Samtalecaféen: 50 kr. fil doekning af skriftligt materiale.

lgangscetter arbejder gratis, men far doekket sine omkostninger fil
transport og evt. forplejning.

~rne mades og deler erfaringer pd FUAM's made den




FUAM ER MULIGHEDER

Samvceer og samtale
P& vores mader er der et kort oploeg og samtale om dagens emne.

FUAM holder m@de 2. onsdag i mdneden, 14.30 -16.30, undt. juni-aug.

i KlosterCaféen, Klostergade 37, 8000 Aarhus C.
Mgadelokalet har teleslynge og hgjtaler.

Maderne er dbne for ALLE uanset medlemskab.

Fordybelse og udvikling
Du kan deltage | samtalecaféer eller studiekredse, hvor der
arbejdes med vigtige spargsmadl om det gode lange liv.
Vi blander os i samfundsdebatten og fager nye initiativer.

Indsigt og indflydelse
| FUAM's blad kan du fglge med i, hvad der sker i det aldrende sam-
fund, selv skrive indlceg, lcese boganmeldelser og debatoploeg.

P& www. fuam.dk kan du lcese mere og
finde inspirerende artikler i bladarkivet.

Felg os pd facebook i debatgruppen
"Alderdommens muligheder og umuligheder” .

Bliv medlem for 125 kr. arligt.
Ring p& telefon 86 17 90 65 eller skriv til mail: toveholm43@gmail.com
Betal pd konto 1551-0005726646

Prov et made, bliv medlem og stot vores arbejde.




FUAM

Foreningen til Udvikling af Alderdommens Muligheder

www.fuam.dk

Har du spgrgsmal?

Kontakt:
Knud Ramian Poul Grosen Rasmussen
Mail: knud@ramian.dk Mail: pg.ra@hotmail.com
Telefon: 53 53 17 81 Telefon: 30 53 86 43




