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Der er sætninger, 
som ote genlyder i 
erindringen. Hver 
især har vi mange af 
dem. Tænk selv eter.

Fra min tid som 
kostelev på Vestjysk Gymnasium i 
Tarm kan jeg vågne om natten ved, 
at der lyder faste skridt på gangen, 
og en karakteristisk stemme mel-
der, at nu er det læsetid. Det er min 
aholdte latinlærer, Børge Marinus 
Jensen, altid kaldet B.M., som går 
sin vanlige runde på gangene og 
sikrer, at alle nu sidder ved hver sit 
arbejdsbord, skriver dansk stil el-
ler terper med den latinske eller ty-
ske grammatik. Tre timer hver dag 
mandag til fredag. Det var ikke til-
ladt at hvile sig på divanen i læse-
tiden, og en råglasrude i døren, 
som ikke kunne låses, sikrede, at 

det heller ikke skete. Jo, der var en 
fast disciplin, som nutidens gym-
nasiaster nok ville besvime over. 
Dog kunne ingen af mine lærere i 
mindste måde henregnes til 
lærergal(l)eriet i Hans Scherigs 
berømte bog ”Det forsømte forår”. 
Jeg tænker ote på dem i taknem-
melighed. Altså dem på Vestjysk 
Gymnasium.

Det med læsetiden er blevet en 
vane for mig. Som pensionist varer 
den ote hele dagen og atenen 
med. Glæden ved at læse har fulgt 
mig fra min barndom. Min mor var 
en læseløve. Hun forskansede sig 
ote i en af stuerne og ville ikke for-
styrres. Jeg er vokset op med, at 
det hører til en af menneskerettig-
hederne. Også for et barn.

Jeg ik min første bog i fødsels-
dagsgave, da jeg fyldte otte år. Nu 
havde jeg lært at læse selv. Det var 
”Palle alene i verden” af Jens Sigs-
gaard og illustreret af Arne Unger-

mann. Med sin sirlige håndskrit 
har min far skrevet mit fulde navn 
foran i bogen. Straks jeg slog bo-
gen op, var jeg klar over, at det var 
min bog. Jeg har netop taget den 
ned fra den boghylde, hvor den har 
sin æresplads. Bogen er slidt og 
snavset, og den rummer i og bag 
sin tekst og tegninger mange erin-
dringer. Og en uudtømmelig livs-
visdom. Det er en bog, som er ak-
tuel til hver en tid og for alle men-
nesker i alle aldre.

Bogen spejler en ønskedrøm, som 
enhver kender til. At kunne gøre li-
ge, hvad man vil, og få alt, hvad 

man vil have. Uden at tage hensyn 
til nogen som helst eller noget som 
helst. Sådan oplevede Palle det: 
Han var alene i hele verden. ”Palle 
synes, det er sjovt at være alene i 
hele Verden. … Døren staar aaben 
ind til den ine Bank, hvor Folk 
henter Penge. Palle gaar bare ind 
og henter en hel Pose Penge, for 
han er alene i Verden og saa er det 
hans alt sammen. … Palle er saa 
glad, at han synger i vilden Sky.”

Eterhånden begynder kedsom-
heden at indinde sig. For der er al-
ligevel ikke rigtig noget ved noget. 
Det går pludselig op for ham, at 
han savner sine legekammerater 
og sin far og mor. Der er rent ud 
sagt ikke noget ved at være alene i 
hele verden. Han vågner op med et 
vræl. Det var bare noget, han hav-
de drømt! ”Saa kom Mor ind. Men 
Palle dog, hvad er der i Vejen, 
hvorfor græder du? Aa, Mor, jeg 
drømte, jeg var alene i hele Ver-

den, og jeg kunde gøre alt, hvad 
jeg vilde. Men saa blev jeg ked af at 
være helt alene. – Det er godt, at 
det bare var noget, jeg drømte.”

At kunne gøre lige, hvad man vil, 
uden at være bundet af noget hen-
syn – er det en ønskedrøm eller et 
mareridt? Jeg tror rent ud sagt, at 
der er mange mennesker, der har 
det ligesom Palle. Indtil han våg-
nede. Han vågnede op til den vel-
signede virkelighed, at ingen af os 
lever for sig selv. Vi har del i et fæl-
lesskab.

November er i særlig grad læse-
tid. I denne måned udkommer årets 
bøger. Jeg har netop været hos bog-
handleren at hente et par stykker. 
En af dem er Peter Lodberg: ”Dan-
skernes tro gennem 1000 år.” (Kri-
steligt Daglads Forlag.) Jeg citerer 
bogens sidste afsnit, side 266: ”I 
mere end 1000 år har der været 
mennesker i Danmark, der har troet 
på Gud, sig selv og andre. Deres tro 

er blevet forandret, fornyet og kriti-
seret. I øjeblikket er der mange, som 
mener, at troen på os selv er vigtige-
re end troen på Gud. Måske vil den 
udvikling fortsætte, men den kan 
også slå om, når vi opdager, at uden 
Gud kan vi komme til at overbebyr-
de os selv med krav til egen succes 
eller personlig udvikling.” J

Nu er det læsetid
Som pensionist kan man læse dagen lang og navnlig nu, hvor der udkommer mange nye bøger, er det en fornøjelse at fordybe sig i dem

ord der tæller
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”Jeg er ikke særlig orienteret 
mod digte og den slags.”

Sådan lyder det fra profes-
sor og centerleder ved Dan-
marks institut for pædagogik 
og uddannelse på Aarhus 
Universitet, Niels Egelund, 
da han skal forklare, hvorfor 
han ikke har valgt et digt el-
ler lignende, men derimod et 
enkelt ord som betydende for 
sit liv. Ordet højt.

Lige siden den 71-årige pro-
fessor var barn, har han sat 
barren for, hvad han ville, 
højt. Han havde i bogstavelig-
ste forstand skyhøje ambitio-
ner for sin fremtid, allerede 
inden han begyndte i skole. 

”Da jeg var i ire-fem-årsal-
deren stod jeg og så på de her 
moderne jetly, der løj højt 
oppe på himlen. Jeg ik for-
talt, at en af mine forældres 
bekendte var i lyvevåbnet, 
og jeg ik selv en drøm om at 
blive pilot og lyve rundt der-
oppe,” siger Niels Egelund. 

Og drømmen blev til virke-
lighed. Han blev pilot og be-
gyndte at lyve i 1965 for i 
1970 at få erhvervscertiikat. 

Og som den ambitiøse, un-
ge mand han var, løj han for 
Sterling Airways, samtidig 
med at han studerede på uni-
versitetet. Niels Egelund hav-
de nemlig ikke befundet sig i 
luten meget mere end et halvt 
år, da han begyndte at inde 
arbejdet kedsommeligt og be-
sluttede at begynde at læse 
psykologi. Også her gik han 
målrettet eter at nå højst. 

”Jeg husker, at jeg sad og 
delte to øl med min vejleder 
på studiet på et tidspunkt, da 
han spurgte mig, hvad jeg 
egentlig ville med den her 
uddannelse. Jeg svarede 
ham, at jeg egentlig havde 
tænkt, at jeg skulle lave en 
doktordisputats. Og det gjor-
de jeg også. Jeg kan den dag i 
dag ikke forstå, at man kan 
lade sig optage på en univer-
sitetsuddannelse uden at 
stræbe eter at blive profes-
sor,” siger Niels Egelund.

Når det for professoren og 
piloten altid har handlet om 
at komme så højt op som mu-
ligt og helst lidt højere end 
alle andre, så handler det ik-
ke om, at han kommer fra en 
familie, hvor han måtte leve 
op til nogen. Tværtimod.

”Jeg kom fra meget jævne 
kår, hvor det var usædvanligt, 
at man ik mere og andet end 
en realeksamen eller en fag-
uddannelse. Jeg var den før-
ste i familien, der blev akade-
miker. I en jern gren af fami-
lien var der dog to piger, der 
begyndte på universitetet før 
mig, og jeg kan huske, at jeg 
blev meget misundelig over 
det, indtil jeg selv startede og 
gennemførte studiet på det 
halve af den normerede tid, 
samtidig med at jeg arbejde-
de,” siger Niels Egelund. 

På trods af et højt, person-
ligt ambitionsniveau er det 
dog ikke i alle situationer, at 
Niels Egelund går op i at være 
den bedste.

”Når vi taler om erhverv, så 
er det sådan, det er. Men jeg 
kan sagtens tage på vinterfe-
rie og sidde og spille Matador 
og tåle at tabe,” siger han.  J

”Højt”

AF STINA ØRREGAARD 
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Christian Adsersen lukker 
døren til det røde og gule par-
celhus bag sig. Med raske 
skridt træder han ud på lise-
stien, der fører ham gennem 
forhaven og ud til asfalten på 
parcelhusvejen, hvor eter-
årets kulde har farvet huse-
nes grønne hække rød-brune. 
Det er formiddag, og som på 
de leste andre formiddage 
skal 88-årige Christian Adser-
sen ud at gå.

Formiddagsgåturen har 
været et fast ritual, siden 
Christian Adsersen blev pen-
sioneret for mere end 25 år si-
den. I løbet af årene er det 
blevet til så mange gåture, at 
han har formået at sætte sine 
fødder på hver eneste vej i 
Lyngby-Taarbæk Kommune i 
Nordsjælland, hvor han bor.

”Tidligere gik jeg ud ad dø-
ren og så, hvilken vej vinden 
blæste på den pågældende 
dag, og så gik jeg i den ret-
ning, hvor der var medvind,” 
siger Christian Adsersen.

At gå på alle kommunens 
veje var et mål, han satte sig. 
Han gik så langt, som han 
kunne, og når han ikke orke-
de mere, fandt han sit pensi-
onistkort frem og hoppede på 
et tog eller en bus, der kunne 
føre ham tilbage til huset i Vi-
rum. Engang kunne han gå 
langt, før kroppen begyndte 
at brokke sig. Måske 10 eller 
15 kilometer. I dag bliver det 

højest til tre kilometer, for 
Christian Adsersen kan godt 
mærke, at han er blevet æl-
dre.

”Det kan godt ærgre mig 
lidt, at kroppen ikke kan så 
meget mere, men man må 
nok bare erkende, at sådan er 
det,” siger den pensionerede 
skolelærer og trækker mund-
vigen lidt til siden.

I årets første måneder kun-
ne han i en periode slet ikke 
gå sine daglige ture, da en 
lungebetændelse sendte ham 
ire dage på hospitalet.

”Bageter kunne jeg mær-
ke, at min vejrtrækning var 
blevet svagere. Nu går jeg 
langsommere og kan ikke gå 
lige så langt.”

Alligevel holder han fast i 
at gå, for gåturene giver ham 
livsmod, fortæller han.

Og der er faktisk god grund 
til at få livsmod af at gå tur. 
Ifølge eksperter er gåture 
nemlig gode for både krop, 
hjerne og sind.

Peter Schnohr er hjertelæ-
ge, initiativtager til motions-
løbet Eremitageløbet og har 
været med til at iværksætte 
den store befolkningsunder-
søgelse, Østerbroundersøgel-
sen, der blandt andet har un-
dersøgt hjerte-karsygdommes 
sammenhæng med motion. 
Hvor lere inden undersøgel-
sens begyndelse i 1976 men-
te, at det var for sent for æl-
dre at begynde at dyrke moti-
on, når de havde passeret de 
70 år, har undersøgelsens re-

sultater været med til at æn-
dre den opfattelse.

”Jo ældre du er, des mere 
får du af at gå en tur,” siger 
Peter Schnohr og tilføjer, at 
det er leveår, han taler om.

Ifølge ham er det derfor al-
drig for sent at begynde at gå.

”Hvis du er mellem 65 og 79 
år og begynder fra slet ikke at 
lave noget til at gå mere end 
ire timer om ugen, så vinder 
du mere end ire leveår. Det 
gør en 32-årig mand ikke,” si-
ger Peter Schnohr.

Det lyder næsten for godt 
til at være sandt, men det er 
sandt, forsikrer hjertelægen.

”Det er lidt utroligt, og vi er 
nogle sjove nogen, vi menne-
sker. Vi forandrer os hele ti-
den, vores celler nedbrydes 
og opbygges ret så hurtigt. 
Hjertet fornyer sig på seks 
uger og ændrer sig ikke, hvis 
du kun spiller Ludo, men går 

du en daglig tur, sker der en 
positiv forandring,” siger Pe-
ter Schnohr, der selv har run-
det de 70 år.

Og gåturene er ikke kun go-
de for hjertet, men også for 
hjernen, lyder det fra hjerne-
forsker Ellen Garde fra MR-
forskningssektion på Hvidov-
re Hospital og center for sund 
aldring på Københavns Uni-
versitet.

”Fysisk aktivitet er altid 
godt, men at komme ud at gå 
en tur er endnu bedre. Uan-
set om turen foregår i skoven 
eller i byen, får man en mas-
se indtryk fra omgivelserne. 
Man kan møde andre menne-
sker, høre en fugl eller se et 
rådyr. Hjernen skal behandle 
og reagere på det hele, så 
mange områder skal arbejde 
sammen, og det styrker hjer-
nens netværk. Det kan være 
fristende at sidde derhjemme 

på en motionscykel, men 
selvom jernsynet kører sam-
tidigt, kan det blive ret mono-
tont og kedeligt i længden. 
Hvis vi i stedet tager overtøjet 
på og går ud i den friske lut, 
får vi ikke bare hjertet til at 
slå hurtigere, men stimulerer 
også hjernens netværk,” si-
ger Ellen Garde.

Små ændringer i den dagli-
ge gåtur er endnu bedre, da 
uforudsigeligheden sætter 
gang i nye baner og er med til 
at gøre hjernen mere robust. 
Selv når man er oppe i årene, 
men er littig til at gå tur, er 
man med til at nedsætte 
sandsynligheden for mange 
af de sygdomme, der kan føre 
til en blodprop i hjernen.

”Men hvis det alligevel 
skulle ske, kan et stærkere 
hjernenetværk ote hjælpe 
til, at man hurtigere kommer 
sig. Gåture er god hjernegym-

nastik på lere måder,” siger 
Ellen Garde.

Psykolog og leder af Net-
værk for Naturterapi Ebbe 
Lavendt peger på, at gåture 
også er gode for sindet, og 
han opfordrer mange af sine 
klienter til at komme mere 
ud i naturen.

”Man har i undersøgelser 
kunnet konstatere, at det ge-
nerelt har en stressdæmpen-
de efekt at komme ud i natu-
ren, og at det får folk til at be-
kymre sig mindre. Vi ved ikke 
præcist, hvorfor det virker, 
men det står klart, at bare det 
at have udsigt til naturen fra 
sit vindue kan gøre noget, og 
vi bliver generelt påvirket, 
når vi kommer ud i det grøn-
ne – ikke bare af det, vi ser, 
men også af den friske lut,” 
siger han.

Ebbe Lavendt henviser til 
ilosofen Søren Kierkegaards 
ord:

”Tab for alt ikke lysten til at 
gå: Jeg går mig hver dag det 
daglige velbeindende til. Og 
går fra enhver sygdom. Jeg 
har gået mig mine bedste tan-
ker til. Og jeg kender ingen 
tanke så tung, at man jo ikke 
kan gå fra den” – ”Når man 
således bliver ved med at gå, 
så går det nok.”

Tilbage i Virum går Christian 
Adsersen ad de små veje i 
parcelhusområdet ned mod 
Furesøen og den omkringlig-
gende skov.

”God arbejdslyst,” lyder 
det først til havemanden, der 

samler eterårets blade sam-
men på et fortov, og så igen 
til træfælderne i skoven.

”Skal I nu til at forstyrre 
skovens dybe stille ro,” spør-
ger han kækt.

Christian Adsersen savner 
ikke selskab på sine ture, 
selvom han går alene. Han 
lytter til fuglene, og de læn-
gere samtaler får han med sin 
svømmekammerat i saunaen 
eter den faste svømmetræ-
ning mandag og torsdag eller 
i den grå sofa i stuen der-
hjemme med hustruen gen-
nem 63 år, Ulla Adsersen. Og 
selvom han på sine gåture ik-
ke udforsker nye områder, 
som han gjorde engang, er 
turene alligevel aldrig ens, 
fortæller han.

”Det hele ændrer sig, når 
lyset eller vejret skiter.”

Denne dag er det diset. So-
lens lys inder alligevel vej 
igennem det grå eterårsvejr 
og lægger sig som en glans på 
Furesøen.

”Man er privilegeret, når 
man bor tæt på noget, der er 
så smukt,” siger Christian 
Adsersen.

Men det er ikke kun det 
åbenlyse smukke, han sætter 
pris på. Få meter før han er 
tilbage ved de haveliser, 
hvor turen begyndte, stopper 
han op og udbryder impulsivt 
”se fuglene på taget!”. Begej-
stringen sætter sig fast som 
en sidste påmindelse om de 
mange oplevelser, der venter, 
så snart man åbner døren og 
træder udenfor.  J

Der er meget at vinde, når ældre går en tur
88-årige Christian Adsersen er en af de mange ældre, der inder glæde i at gå tur hver dag. Ifølge lere eksperter er gåture god træning 
for både krop, hjerne og sind

Klummen
3Klummen skrives på skift af tidligere 
nyheds- og informationschef, journalist Lis 
M. Frederiksen, født i 1943, journalist og 
forfatter Birgit Meister, født i 1942, samt 
tidligere biskop i Aalborg Stift Søren 
Lodberg Hvas, født i 1940.
3 Læserne er velkomne til at foreslå 
emner, de mener, at skribenterne bør tage 
op. Man kan skrive til seniorliv@k.dk eller 
sende et brev til Kristeligt Dagblad, 
Vimmelskaftet 47, 1161 København K, og 
mærke brevet ”Seniorliv”.
 

Professor Niels 
Egelund har fra 
barnsben stræbt 
 eter at være den 
bedste til det  
 meste af det, han 
kastede sig ud i

WWNovember er i 
særlig grad læsetid. 
I denne måned 
udkommer årets bøger.

0  Christian Adsersen savner ikke selskab på sine ture. Der er aldrig to ture, der er ens, selvom han ikke længere udforsker nye områder. Blandt andet lytter han til fuglene. – Begge fotos: Jens Welding Øllgaard.

WWTidligere gik 
jeg ud af døren og 
så, hvilken vej 
 vinden blæste på 
den pågældende 
dag, og så gik jeg 
i den retning, hvor 
der var medvind.
CHRISTIAN ADSERSEN

0Professor Niels Egelund 
har altid været stræbsom, 
når det gjaldt hans erhverv. 
– Foto: Polfoto.


