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.~ Merete Mollé.er f[lvﬂhg i Osteoporose—
forenmgen I lgbet af 'sm aktive erhvervs-

e Karriere har hunarbejdeti en benhard
bankverde n, men bag Eala‘na‘}yseme og
de lysebla skjorter har der altid gemt sig
et blgdt hjerte Det er med andre ord ikke
nyt for Merete at lave' fnvﬂ\hgt arbejde.
Hendes arbe_1de Kommer andre til gavn,
men Merete fanogsa selv noget pOSltht
ud af sit frlv1lhge engagement
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4 Merete Mgller elsker at vaere i naturen
omkring sit skonne hjem, nér hun ikke
har gang i sine frivillige opgaver.

Foto: Jonathan Hammershgi

Der er styr pa sagerne hjemme
hos Merete Mgller. Den nu pen-
sionerede filialdirektgr bor i na-
turskonne omgivelser ved Egt-
ved vest for Kolding, og i hendes
stilrene hjem virker der ikke til
at vaere meget overladet til tilfzel-
dighederne. Skjorten er strgget,
stolene star peent, og kaffen fra
espressomaskinen i hjornet af
kokkenet er velsmagende.

Men man skal ikke tage fejl af
Merete Mgller.

Bag det skarpe ydre gemmer sig
en varm kvinde. En kvinde, der i
hele sit liv har suppleret sin mal-
rettede karrieretilvaerelse med fi-
lantropiske gerninger til gavn for
andre.

”Det giver mig energi at hjaelpe
andre,” som hun siger, nar hun
fortaeller om sit frivillige arbejde.

Merete har uden tvivl gjort en
forskel for de mennesker, der har
vaeret sa heldige at mgde hende
i arenes lgb. Men faktisk viser vi-
denskaben, at hun ogsa har gjort
sit helbred en tjeneste ved at
ggre gode gerninger.

Samitidig er frivilligt engagement
med til at tegne Danmark som
samfund, fordi det abner mu-
ligheden for flere feellesskaber,
naervaer og stgtte til mennesker
med behov for en ekstra hands-
raekning.

Rummeligt barndomshjem

Merete Mgller har en lang og flot
bankkarriere bag sig. Men sadan
skulle det nu slet ikke have veaeret.

“Efter mit forste bekendtskab
med bankverdenen fik jeg hurtigt
nok. Sa jeg rejste udenlands, for

der skulle ske noget helt andet.
Men sa kom jeg alligevel tilbage
til Viborg, og som ganske ung var
jeg pludselig leder,” siger hun. Si-
denhen ik Merete mere og mere
ansvar, og hun sluttede sin kar-
riere som filialdirektgr i den by,
hvor det hele startede.

Ved siden af de lange arbejds-
uger og travle dage har Merete
altid fundet tid og energi til at
engagere sig i andre. Det betyder
nemlig noget for hende at hjezel-
pe andre, og sadan har hun altid
haft det.

”Jeg er vokset op i et hjem, hvor
der altid var plads til folk, der hav-
de det svaert. Den eneste aften,
min lillebror og jeg kunne vaere
sikre pa at veere alene med vo-
res foraeldre, var juleaften. Ellers
var der altid nogen, der boede
hos os, altsd bgrn og voksne, der
havde brug for hjeelp og omsorg,”
forteeller hun.

For mig er frivilligt
arbejde et rum, hvor
jeg kan folde mig ud

Personlig indsats

Nar Merete fortzeller om de man-
ge mennesker, hun har hjulpet
gennem arene, far man indtryk
af, at det rummelige hjem, hun
voksede op i, har praeget hende
gennem hele livet.

I de seneste fem ar har hun vae-
ret frivillig i Osteoporoseforenin-
gen. Forst i Lokalafdeling Midt-
jvlland, og da hun for to ar siden
flyttede fra Viborg til Egtved, tog
hun sit engagement med sig og
meldte sig som frivillig i Lokalaf-
deling Trekantsomradet.

Derudover var der for eksempel
dengang, hvor hun som voksen

hjalp nabosgnnen, hvis mor ikke
havde sa nemt ved at veere der
for ham. Eller dengang, hvor hun
sammen med andre frivillige i
den lokale Rotary Klub hjalp med
at skaffe inventar til et hospital
i Rumeaenien. Organisationsar-
bejde har veeret en del af Mere-
tes liv, siden hun var i midten af
20’erne.

Og sa var der hende den vietna-
mesiske kvinde, som Merete nu
er blevet bade veninde med og
reservemor for. De laerte hinan-
den at kende i banken.

”Jeg sad ofte og arbejdede ud pa
aftenen. Og s& kom den her viet-
namesiske kvinde og gjorde rent
for os. Hun kunne ikke mange
ord dansk, sa vi startede med, at
hun hver dag skulle lzere tre dan-
ske ord, og jeg skulle leere et viet-
namesisk. Heldigvis gik det bed-
re med hendes danske end med
mit vietnamesiske,” griner hun.

Merete har trods sin
travle hverdag altid
folt et overskud til at
hjeelpe andre. Hun
har hjulpet flere an-
dre indvandrerkvin-
der, og hun hjalp
0gsa den unge viet-
namesiske kvinde
med at finde en ny bolig, hvor hun
og bgrnene kunne trives i trygge
rammer. Hjeelpen til kvinderne
og deres bgrn har veeret meget
forskelligartet, lige fra fortrolige
drgftelser om sveere daglige si-
tuationer til hyggesamtaler om
emner af forskellig art og hjeelp
til bornehave og skolestart, intro-
duktion til dansk kultur og delta-
gelse i mgder med det offentlige.

Ubevidst sundhed

Meretes gode hjerte er uden tvivl
kommet andre mennesker til
gavn. Det er det vigtigste for hen-
de. Men faktisk er der ogsa andre
gevinster ved den filantropiske
tilgang til livet.
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Ifolge leege og professor Ben-
te Klarlund, Rigshospitalet, kan
frivilligt arbejde nemlig bidrage
til, at man som menneske lever
leengere og far et sundere liv.

Den neurobiologiske forklaring
er, menneskers fgolelser kontrol-
leres af stofferne dopamin, sero-
tonin og oxytocin. Disse stoffer
far os til at fole os godet tilpas, og
de motiverer os til at gentage den
handling, der gav en god fglelse.

"Man kan vise, at mennesker
bliver lykkelige af at have en fi-
lantropisk indstilling, og det
kan forklares ved, at de gode
gerninger far hjernen til at frigi-
ve Dbelgnningsstoffet dopamin.
Dermed fgler vi gleede og velbe-
hag. Dopamin frigives ogsa ved
for eksempel at indtage sukker
og alkohol eller ved spil og mo-
tion. Resultatet er det samme,
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at disse gerninger udlgser mere
dopamin i hjernens belgnnings-
center. Laver man frivilligt arbej-
de, far man gleedesfolelse, og
sa behgver man ikke stimulere
dette belgnningscenter med for
eksempel sukker eller alkohol,”
fortzeller Bente Klarlund, som
understreger, at der ogsa kan
vaere andre arsager til, at frivilligt
arbejde gger sundheden.

*Frivilligt arbejde medfgrer ube-
vidst en anden livsstil. Spadserer
man ned og laver frivilligt arbej-
de, kan gaturen derned alene
betyde noget. Andre frivillige far
pulsen op. Og maske bliver de
ogsa pavirket til at spise sunde-
re eller lave mere motion end el-
lers.”

Endelig fremhzever Bente Klar-
lund, at det sociale aspekt i
forhold til frivillighed kan veere

Man kan vise, at
mennesker bliver lykkelige
af at have en filantropisk
indstilling

vaesentligt for sundheden og for-
ventet levetid.

“Feellesskabsfolelsen er endnu
en vigtig faktor for ens sundhed.
Det er vigtigt at undga ensom-
hed, fordi det er en meget stzerk
faktor, nar det gaelder nedbryd-
ning af sundhed. Hvis man skulle
leve et all round sundt liv, skulle
man teenke pa KRAM-faktorerne
kost, rygning, alkohol og motion,
men ogsa sociale relationer, fri-
villighed og ens indstilling til til-
veerelsen. Det er vigtigt at taenke
ud over sig selv,” siger hun.

Det frivillige Danmark

Merete Mgller er som frivillig en
del af en stor gruppe danskere.
En undersggelse lavet af Center
for Frivilligt Socialt Arbejde viser
nemlig, at hele 4 ud af 10 dan-
skere laver frivilligt arbejde, og
i gennemsnit bruger en frivillig
over 15 timer om maneden pa de
gode gerninger.

Ifolge Anna Bjerre, formand for
Frivilligrddet, som radgiver re-
geringen om frivillighed, er dan-
skernes store engagement pa
frivilligomradet med til at skabe
et bedre Danmark.

”At veere frivillig former dig og
mig, og det ggr Danmark til et
bedre sted at veere borger,” siger
Anna Bjerre, der uddyber:

”Nar vi mennesker laver frivilligt
arbejde, tror jeg pa, det sendrer
vores karaktertraek, veerdier og
fundament. Man ggr en aben-
lyst god gerning til gavn for an-



At veere frivillig former
dig og mig, og detgor.
Danmark til et bedre
sted at veere borger

dre, men frivilligt arbejde former
0s 0gsd som mennesker, og det
afspejler sig i en steerkere sam-
menhaengskraft i Danmark. I en
familie, hvor bgrn og voksne
bidrager og hjeelper hinanden, er
sammenhaengskraften naturligt
stgrre. Det kan man perspektive-
re tilen samfundssammenhaeng,
hvor dét, at den enkelte ggor no-
get godt for andre, styrker vores
feelles sammenhaengskraft.”

Frivillig tilpasning

Merete Mgller har ikke selv stif-
tet familie med bgrn. Maske er
det derfor, hun har kunnet prio-
ritere frivilligt arbejde i sa store
dele af sit liv.

“For mig er frivilligt arbejde et
rum, hvor jeg kan folde mig ud.
Med mine idéer og kompetencer.
Sa jeg gor det ikke kun for den
gode gernings skyld, men ogsa
for at bruge mig selv,” siger hun
og understreger, at hun gerne vil
inspirere andre til at lave frivilligt
arbejde - og at de gode gernin-

Vil du veaere frivillig?

Frivillige er guld veerd for Oste-
oporoseforeningen. Gennem
frivillige indsatser kan forenin-
gen ggre en storre forskel for
flere patienter og pargrende.

Som frivillig kan du fx:

* Udvikle ogarrangere aktivite-
ter lokalt: Veere tovholder,
skabe gode rammer, Igse

ger kan tilpasses ens situation
og evner.

*Der skal veere tid til livets andre
forhold sasom arbejde og fami-
lie. S& man kan graduere det,
som man synes. Det har jeg stor
respekt for. Og jeg vil anbefale
alle at overveje frivilligt arbejde,

praktiske-opgaver eller sgrge
forIT og teknik

* Skrive feengende nyhedsbreve
og tage kontakt tillokale medier

* Bruge og udvide dit netvaerk,
fx blandt sundhedsfaglige eller
politikere

* Forteelle om osteoporose og
udbrede dit engagement for
bedre knoglesundhed

I nd Anna Bjerre mener, atifrivillige
ark til et bedre sted at bo. Foto: Rune Lundg

for vi har alle noget at byde ind
med, og der er brug for idéer og
haender. Det oplever jeg i Osteo-
poroseforeningen, hvor vi har en
vigtig sag at keempe for, sa det
motiverer mig, at vi sammen ggr
noget for at forbedre vilkarene
for mennesker med knogleskgr-
hed,” slutter hun.

* Arbejde med gkonomi, regn-
skab og fundraising

Kontakt din lokalformand eller
Osteoporoseforeningens lands-
sekretariat, hvis du vilvide mere,
veere frivillig eller bare har en
idé, der ikke kan tale at blive
liggende i skuffen.
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