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Musikk og aktivitet som

Ungdomskjelda - 12 gode
val for livet, var tittelen pa
Audun Myskja sitt foredrag
i Ingebrigt Davik-huset.

Legen, alternativbehandlaren,
forfattaren og musikaren Au-
dun Myskja samla narare 200
personar i storsalen ved Inge-
brigt Davik-huset.

Myskja har gitt ut mange
boker, og i januar kom boka
«Ungdomskilden» ut. Boka
handlar om det 4 vere men-
neske, og om 12 gode val for li-
vet. Mandag heldt han eit in-
spirerande og spennande
foredrag om emnet, arrangert
av Fagforbundet Haram og
Sandoy.

Mellom bakkar og berg

Ei andeleg oppleving gjorde at
Audun Myskja vart lege. Han er
spesialist i allmennmedisin, og
har doktorgrad i bruk av mu-
sikkterapi i behandling av de-
mente. Saman med ektefellen
Reidun starta Myskja Senter for
Livshjelp 11999.

Med gitar og songen «Mel-
lom bakkar og berg ut med ha-
vet» opna Myskja det tre timar
lange foredraget. Sidan det vart
kroll med billettsystemet i inn-
spurten, heldt han det giande
med fleire vers heilt til alle had-
de funne plassane sine.

Myskja vaks opp i Trond-
heim, men har forfedrar fra Ha-
ramsoya. Han elskar sunn-
meorsdialekta, og syntest det var
ein «hojdare» & komme hit.
Myskja var svaert begeistra over
det stolte fiellet Hellandshornet
rett over fjorden.

- Hadde det vore i ein anna
kultur her, hadde dette fjellet
vore heilagt, sa han. Han hadde
ogsd mykje positivt 4 seie om
Haramssenteret, med omsorgs-
senter, kultur og handel i same
huset. Ein kafé i huset, med god
heimelaga mat, er fantastisk.
Her blir dei eldre integrerte i det
pulserande samfunnet, meinte
Myskija.

For motte folk
Jesus, no
ma@ter dei

veggen

Audun Myskja

HELLANDSHORNET iy

Myskja hadde sansen for Hellands-
hornet. Han meinte at dersom det
hadde vore ein anna kultur, her sa
hadde det vore eit heilagt flell.

O Fodd i1953

O Fra Trondheim
O Bor i Oppegard
O Gift med Reidun
D 3barn

Trening og kosthald

Audun Myskja er ein av legane
som har arbeidd mest med
aldring.

Aldring vil mete oss i ei eller
anna form, men berre smai
endringar i livsforselen skal til
for at vitalitet og livskvalitet
aukar vesentleg. Ingen tablet-
tar hjelper mot aldring, men vi
kan gjere myKje sjolve for 4 hal-
de oss friskare, enten vi er 30
eller 90. Det er aldri for seint,
slo han fast. Han peikte pa kor
viktig det er med trening og
rett kosthald.

- Helserédet til friske eldre er
4 meistre stress og trene pa ba-
lanse. Toy og bay, tren balanse
og koordinasjon. Sta p4 eitt bein
og vri pa ankelen, sving pa deg
og finn rytmen, sa Myskja, og
fekk publikum til 4 reise seg og
vere med pa gvinga i praksis.

- Ver alltid nyfiken, tren ba-
lanse, finn glede og kjerleiken.
Begynn i dag, var oppmodinga.

Musikk som medisin

Legen Myskja har ei klippefast
tru pa at musikk, kunst og kul-
tur har mykje 4 seie for helse og
livskvalitet. Han meiner at song
og musikk har ein positiv effekt
pa kropp og sjel. Han demon-
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strerte rytmen til farmora di ho
bevega seg rundt pa kjekkenet, i
flesen og pa tur til og fra.

- Tenk pa kva du gjer i det
daglege, sa han, og brukte store
rorsler med armane. Du treng
ikkje gjere s mykje, men gjer
det kvar dag. Over tid er det dei
smé tinga som gjer forskjellen,
slo han fast.

I mange kulturar har musikk
og rytme vore viktige element
ved sjukdom og smerte. Pi
Finnmarksvidda var det ikkje
nokon doktor til 4 behandle ein
blindtarmbetennelse. Difor
maétte sjarmanen gjere noko for
d overstyre smertene. Deibruk-

te musikk og andre alternativ
for 4 utkonkurrere smerte, sa
Myskja, som sjolv hadde sett
korleis rytme og song kan dem-
pe angst og uro.

Myskja viste ein filmsnutt
om ein mann med sjukdommen
Parkinson. I filmen var det ty-
deleg at rytmen fra ein metro-
nom var til god hjelp for 4 unnga
dei sma skritta, og gav betre og
meir rytmisk gange til Parkin-
son-pasienten.

Roe ned

Maltida er viktige. Ikkje stress
ndr du skal ete. Tenn eit lys og
eventuelt be eit bordvers. Da

roar du stress-systemet og set i
gong fordeyingssystemet, var
Myskja sitt bodskap.

Han demonstrerte levande
det morderne maltid, der ver-
stingen hasta i veg med Kkaffi-
koppen i den eine handa og mat
og mobil i den andre. Han minte
og om at ein ber vere noye med
feittet, og forklarte korleis in-
dustrielt feitt paverkar hjernen.

- Bruk feittsyrer fra fiskeolje
og planteolje. Rotfrukt er ogsa
bra, det hjelper immunsyste-
met til 4 beskytte hjernen, sa
Audun Myskja.

Innimellom gode rad og mei-
ningar, tok Myskja fram gitaren



og song kjende songar. Han av-
slutta forste del av foredraget
med Erik Bye sin melodi
«mangt skal vi mete, mangt
skal vi mestre, dagen i dag kan
bli vir beste dag>.

Pustegvingar

I pausen hadde Myskja fatt
spersmal om kor mykje vi treng
asove.

- Du treng 4 sove dtte timar
kvar natt, eller si blir du over-
vektig, far hegt blodtrykk, blir
deprimert, skilt og far demens,
spokte Myskja. Sa fekk publi-
kum ein demonstrasjon av pus-
teteknikk.

- Pust rolig inn, hald pusten
og sa ein lang utpust. Dette er
noko ein kan trene pa, sa han.

Han snakka 0g om den tibe-
tanske rorslekunsten Jasani,
med fokus pa  pust,
rolege rorsler og koordinasjon
som gir avspenning.

- For mette folk Jesus, no
meter dei veggen, sa Myskija.

- Rdda du gir, folger du dei
sjolv?

- Ja, absolutt. Eg fortel ingen-
ting som eg ikkje lever etter sjolv.
Bodskapet mitt er at det er viktig
med sma ting i kvardagen.

I hjernen er det mange bruer,
ndr folk fir demens har bruene

brote saman. DA mé vivere bru-
ene, sa han, og song Simon and
Garfunkel sin kjende song «Like
a Bridge over Troubled Water».

I den nye boka si skriv Myskja
at dei som klarar seg best i al-
derdommen, er dei som har
verdiar, og som fir bidra. Alle
har behov for 4 fole seg nyttige,
slar han fast.

Dei 12 ungdomskjeldene:
1. Ver aktiv og nyfiken
2. Gode val
3. Meistre stress
4. Toy og bay
5. Balanse
6. Rytme
7. Tenk deg ung
8. Vel gleder
9. Leer av livet
10. Indre ro
11. Verdiar
12. Kjeerleik
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Har foredraget innfridd
forventningane dine?
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Bente Vadset, Skodje

- Eg hadde i grunn ikkje noka
bestemt forventning. Myskja er
ikkje konvensjonell, men han
har mange gode poeng ein kan
bruke i kvardagen. Han kjem
med gode innspel, spesielt nar
det gjeld a aktivisere dei eldre
med song og trim. Det har vore
veldig kjekt, seier hjelpepleia-
ren fra Skodje.

May Myrseth, Steinkjzer

- Det har vore fantastisk. Eg
vart heilt i ekstase da eg hoyrde
han skulle hit, seier Mary, som
er pabesgk i Valldalen. Eg kun-
ne tenkt meg 4 oppseke han
som privatperson. Han er utru-
leg kunnskapsrik. Eg feler han
snakkar til meg. Heilt supert!

Laila Beadle, Brattvag

- Eg var ikkje si veldig kjent
med han, men har lese litt av
han i Vart Land. Foredraget var
veldig interessant. Han har
myKkje 4 bidra med, og kvelden
har vore veldig leererikt og tan-
kevekkande.

Nora Ulvestad, Gamlem

- Det har vore veldig kjekt og
interessant. Eg er glad i 4 trim-
me, og syntest at han har kom-
me med mange gode idear og
gode tips.



