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"Lykken er

at have en
kollega, som
spgrger
oprigtigt
nysgerrigt ind
til, hvorfor
jeg reagerer,
som jeg gor
(fik sagt noget
grimt).

Teenk ikke bare
at blive dpmt,
men at

blive draget
omsorg for.
Ma vi alle
vaere mere
abne og
nysgerrige
over for
hinanden.

IDA SCHEIBYE-
ALSING,
BORNEFAGLIG
KONSULENT

| BORNS VILKAR

teo-
logisk
tanke

"Der vil ikke
veere fred
mellem
nationer uden
fred mellem
religionerne.
Der vil ikke
veere fred
mellem
religionerne
uden dialog
mellem
religionerne.”

HANS KUNG
(FODT 1928),
SCHWEIZISK TEOLOG

kirkeligt set
Veerdipolitik
og medier far

debattgr og

praedikant til at
smelte sammen

AF HENRIK WIGH-POULSEN

”"HVOR ER I HENNE?
Hvorfor siger I ikke noget?
Det her kan da ikke blive
ved! Nogle ma sige fra
nu.” Jeg hgrer det ikke sa

; sjeeldent: en voldsom in-
dignation over den politiske udvikling
og rigets tilstand tilsat bebrejdelser med
appel til det kirkelige embede, jeg og an-
dre beklaeder. For der er tydeligvis man-
ge steder fra en sult efter synspunkter og
udtalelser fra det kirkelige. Mange vil
gerne hgre en holdning udtalt. Som re-
gel — det giver naesten sig selv — en hold-
ning, man selv er enig i. Giver du fra din
kirkelige position udtryk for et andet
synspunkt end det gnskede, er du uti-
digt politiserende eller moraliserende —
pa den absolut darlige made. Og sddan
er det.

For ogsa i det kirkelige saettes ram-
merne af det veerdipolitiske klima med
dets polarisering og medfglgende kraft-
udtryksbefaengte trade pa de sociale
medier. Dermed ogsa overvejelsen, som
enhver potentiel meningsmager indled-
ningsvist ma gore sig: Skal jeg lade det
passere, holde min keeft og svgmme
med? Eller skal jeg rabe op, spytte ud og
leve med, at jeg fra nu af er en af dem,
cirka halvdelen af befolkningen vil lytte
til med skepsis og forbehold?

I en tid, hvor vi i vores indaedte kamp
for at holde os fremmede fra livet vold-
beskeerer integrationsydelser og fejrer
politiske sejre med lagkager og daseba-
jere, kan det sandt for dyden veere sveert
at holde sin polemiske trang i stram
snor og alene beskeeftige sig med min-
dre fortraedeligheder i det folkekirkelige
neermiljg.

Men i samme gjeblik du ventilerer din
harme i kronikker og debatindlaeg, kan
du veere sikker pa, at du med dit privile-
gerede folkekirkelige stasted rammes pa
andet og mere end dine politiske hold-
ninger. Det kommer ogsa til at handle
om lydhgrheden over for det evangeli-
um, du skal forkynde, og som skal og vil
hgres af de mange og ikke kun den ud-
valgte skare, der deler dine politiske
synspunkter. Det er selvfglgelig ogsa et
valg. Vil du affinde dig med at veere idio-
ten, som nogle absolut ikke gider lytte
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til, mens du for andre fremstar som det
retskafne menneske, der tgr sige tinge-
ne, som de er? Eller vil du gerne, at din
forkyndelse og praediken samler, fgr po-
lemikken deler?

Valgmenighedspraesten Morten Kvist
fik som bekendt ikke valget, da han som
pradikant ved Folketingets abnings-
gudstjeneste fik en tidligere udtalelse re-
vet i naesen, hvorefter de indignerede ef-
terfglgende gik amok pa Facebook, og
ellers tilregnelige politikere valgte at
holde sig vk fra gudstjenesten.

I uskyldigere tider formaede man let-
tere at skelne mellem debattgren og
praedikanten, tror jeg. I det af veerdipoli-
tik og medier indskraenkede rum smel-
ter de sammen. Og én ting til: Hvor

skarptskarne debattgrer fgr blev mere
talt i egne raekker, fordi de dog satte fol-
kekirken pa dagsordenen, er de nu, hvor
den indtager en mere selvfglgelig plads,
anderledes i fokus, positivt savel som
negativt, indadtil savel som udadtil. Nu,
hvor veerdipolemikken styrer, gar perso-
nen hurtigt i et med embedet.

Betyder det sa, at frygten hersker
blandt potentielle kirkelige debattgrer?
Er vi blevet mere tilbageholdende? Nog-
le apolitiske vatnisser og tgsedrenge,
der hverken melder fra eller til og helle-
re beskeeftiger os med indadvendt teolo-
gisk navlepilleri? Det kan selvfglgelig ik-
ke udelukkes. Men jeg heaelder nu nok
mere til den anskuelse, at det ogsa i det
folkekirkelige generelt er begyndt at

handle mindre om nationale overskrif-
ter og mere om lokal tilstedeveerelse.
Forstaet pa den made, at man pa samme
made som i den landspolitiske sfeere
kan iagttage en tilbagetraekning fra den
store scene, hvor veerdi- og signalpoli-
tikken styrer og skiller vandene, til de
mindre, lokale sammenhaenge, hvor
samspilsskabende borgerinddragelse er
det nye sort.

Det er ogsa mere fortrolig grund for en
folkekirke, hvor man gerne vil veere Jor-
den tro, og hvor man frem for at rabe op
og sla pa tromme forsgger at seette sit
praeg og pa forskellige mader bygge med
pa det gode samfund bade som praest/
provst/biskop og som borger, med guds-
tjenester og ud af huset-virksomhed,
uden sammenblanding af person og em-
bede, men med en st@rre bergrings- og
pavirkningsflade. Knap sa stimulerende
for den personlige forfeengelighed eller
trang til mediernes bengalske belysning
ganske vist, men med en solid udbyg-
ning af det folkelige rodnet til fglge.

At det er er blevet sadan, er ikke ngd-
vendigvis udtryk for en forandring til
det bedre. Eller faktisk tvaertimod. Det
er et tab for et demokrati, hvis kirkens
folk bliver tilbageholdende med at give
deres bidrag til den offentlige debat.

Men sa pa den anden side: Hvad enten
det handler om en fzelles besindelse og
bistand pa det sociale omrade, samar-
bejde i plejesektoren, deltagelse i kam-
pen for en bedre skole, indsats pa inte-
grationsomradet eller en hgring om
flygtningebgrns vilkar, sa kan det lokale
folkekirkelige bidrag, det konkrete ind-
spil i konkrete sammenhaenge, bibringe
samfund og faellesskab en betydelig ud-
videlse af perspektivet. Et perspektiv,
der holder leengere og kan have mere
bund i sig end personcentrerede prokla-
mationer og deres korte og hektisk op-
blussende liv pa dggnets scene. [

Kirkeligt set skrives pa skift af biskop Henrik
Wigh-Poulsen, kirke- og kulturminister Mette
Bock (LA), sognepraest og tidligere generalsekre-
taer i Luthersk Mission Jens Ole Christensen,
katolsk praest Daniel Ngrgaard samt sogne-
praest Marie Hggh.

sondagsordet
Vorherres sma
Jens Vejmaend

Tredje sgndag i advent
Matthaeusevangeliet 11, 2-10

AF LISBETH SMEDEGAARD ANDERSEN
ordet@k.dk

EN AF DE MEST menneskeli-

ge setninger i Det Nye Testa-

mente er Johannes Dgbers

spgrgsmal til Jesus: "Er du
den, som kommer, eller skal vi vente
en anden?”. Johannes har siden sin
tidlige ungdom praediket for sine
samtidige, protesteret mod kong
Herodes’ umoral, de velhavendes
gradighed og de kendtes ligegyldig-
hed - alt sammen i troen pa, at der
ville komme en, der var steerkere end
ham, og som ville bringe en bedre
verdensorden. En, hvis skorem han
ikke selv var veerdig til at binde, men
som skulle dgbe mennesker med hel-
ligand fra Gud selv. Og han havde pe-
get pa Jesus.

Nu var Johannes selv i faengsel,
Herodes fortsatte uanfaegtet sit umo-
ralske liv, og der var intet, der tydede
pa, at Jesus havde magt til at stede
ham fra tronen. Man forstar godt Jo-
hannes. Han havde mistet modet og
frygtede ikke bare for sit liv, men for
alt det, han havde troet pa og keem-
pet for, og som havde veeret indhol-
det i hans liv. Skulle hele hans livs-
veerk nu blive til ingenting. Derfor
sender han sine disciple hen for at
sporge Jesus, om han er den, der skal
komme. Jesus svarer Johannes ved at
henvise til Guds lgfte til profeterne
om ham, der skal komme og abne de
blindes gjne, helbrede de dgve og
lamme og bringe godt nyt til de mod-
lgse. Helbredelserne er tegn pa, at
Guds magt virker i verden, nu sker
det, og Jesus udpeger tegnene for
Johannes.

Men da Johannes’ disciple er gaet,
siger Jesus noget, der er henvendt til
os. For Johannes keempede for det,
han troede pa - ligesom vi ggr. Og
skal ggre. I en mgrk verden skal der
altid veere nogen, der protesterer mod
overgreb, mod gdelaeggelse, mod li-
gegyldighed. Men vi er jo det, der
med et moderne ord hedder "resultat-
orienterede”, sa vi mister modet, hvis
vi ikke kan se resultater. Og sa spor-
ger vi os selv og andre: Er det overho-
vedet nogen nytte til med alle vores
gode intentioner, korrekte meninger
og sma beskedne tiltag?

Jesu ord til Johannes er det gud-
dommelige svar pa vores menneskeli-
ge sporgsmal om, hvorvidt det nytter:
Ja, I er med til at bane vejen for ham,
der skal komme. Vorherres sma Jens
Vejmaend, der arbejder i adventslyse-
nes skeer. Aret rundt. |

Spndagsordet skrives pa skift af
sognepraest i Varde Morten Thaysen,
sognepraest i Jaegersborg Lea Skovsgaard,
lektor, cand.theol. Leif Andersen og

pastor emer. Lisbheth Smedegaard Andersen.

kronik Hverken julen eller december giver os stress. Travlhed og jag, maske, men ikke stress. Det ggr derimod det hverdagsliv, vi fgrer
resten af aret. Men brug julen som en anledning til at stoppe op og overveje, hvad du har brug for, skriver coach i dagens kronik

Det er 1kke julen, der giver dig stress
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AF LISBETH
FRUENSGAARD

Stresscoach

ORDET ”JULESTRESS” dukker op mange
steder i denne tid.

”Jeg far stress af alle de juleaktivite-
ter,” sukker mange. ”Ah, hvor er decem-
ber dog bare en stressende maned,” kla-
ger andre.

Lad os med det samme sla en ting fast:
Hverken julen eller december giver os
stress. Travlhed, ja, bestemt. Maske end-
da ogsa pres og jag. Men det er ikke ju-
len og alle dens forberedelser, der i sig
selv giver os det, der kan defineres som
reel og alvorlig stress. Det ggr derimod
det hverdagsliv, vi forer resten af aret.
Hvis julestress overhovedet skal anven-
des som begreb, skal det veere i det per-
spektiv.

For travlheden og alle de krav og for-
ventninger, der hgrer julen til, kan veere
lige preaecis det, der veelter et i forvejen
presset sind og en hardt prgvet krop. Et
sind og en krop, der gennem flere mane-
der har givet og givet og igen og igen
sagt ja til dreenende nye arbejdsopgaver,
sociale sammenkomster og andre arran-
gementer, selvom energien ikke har vee-
ret til det. For det er sadan, stress opstar
— som en reaktion pa gennem en laenge-
re periode konstant at give mere ud af
energien, end vi fylder pa igen, og at vo-
res hverdagsliv i langt hgjere grad er
dreenende end naerende. At kalde den
travlhed og det — trods alt kortvarige —
pres, vi meerker i julen, for stress, er teet
pa en han mod dem, der reelt maerker
stress i begrebets alvorlige betydning.

Der findes endnu ikke nogen officiel
definition pa stress. Maske netop derfor
hersker der sa megen forvirring om,
hvad stress egentlig er. Begrebet stress
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har laenge varet brugt som en bred be-
tegnelse for bade travlhed, herunder ju-
letravlheden, og sygdom. Men stress er
ikke ngdvendigvis lig med travlhed.
Man kan udmeerket have rigtig travlt
—ogsailang tid — uden at fa stress. Og
man kan fa stress uden at have travlt.

Stress opstar i det gjeblik, vi mister
overblikket og ikke kan overskue konse-
kvenserne af det, vi er i gang med. Det er
forskelligt fra person til person, hvornar
det sker. Og for den stressramte kan det
opleves, som om julen er arsagen til, at
leesset veaelter. Men formentlig er over-
blikket rgget for laeenge siden, og julen
har blot gjort det faktum tydeligt for den
ramte.

RENT BIOLOGISK HJZALPER STRESS OS
til at preestere mere end normalt. Det
sker via friggrelsen af forskellige stress-
hormoner, hvoraf de vigtigste er norad-
renalin og adrenalin samt kortisol. Nor-
adrenalin og adrenalin er de akutte
stresshormoner, der aktiveres med det
samme, nar vi star i en presset situation.
De gor os i stand til at handle og handte-
re situationen her og nu og yde det ek-
stra, der skal til for eksempel i forbin-
delse med eksamen, foredrag, taler eller
en stor arbejdsopgave. Eller til at hand-
le, nér vi udseettes for fare, til at flytte
os, hvis noget er ved at ramme os, lgbe,
hvis en lasthil kommer susende imod
0s, eller lynhurtigt flytte handen, hvis vi
breender den.

Nar vi har overstaet praestationen eller
faren, falder niveauet af stresshormo-
ner, og kroppen genvinder sin balance.
Kroppen er skabt til at kunne handtere

disse kortvarige situationer, hvor vi pa
den ene eller anden made presses ek-
straordineert. Gennem tiderne har det
veeret altafggrende for vores overlevelse.
Jo flere livstruende farer, mennesket har
veeret omgivet af, jo vigtigere har funk-
tionen veeret.

Desveerre lever mange mennesker i en
hverdag, som kraever, at der konstant
praesteres noget ekstraordineert. En
hverdag, der typisk er karakteriseret af,
at de krav, der stilles til den enkelte per-
son, langt overstiger de ressourcer, per-
sonen har til radighed. I den situation
oplever kroppen hverdagen som noget
faretruende — noget, der kan blive ube-
hageligt eller ggre ondt, fordi man ikke
har overblikket og ressourcerne til at
handle pa det. Og her traeder det andet
vigtige stresshormon, kortisol, til og sgr-
ger for at seette kroppen i stand til at
handtere et mere vedvarende behov for
ekstraordinaere ressourcer.

Kroppens niveau af stresshormoner er
i den situation saledes konstant forhgje-
de over leengere tid, hvilket kan have en
raekke alvorlige konsekvenser. Kroppen
er fra naturens hand kun skabt til at vee-
re i den alarmtilstand, som stress er, i et
kort stykke tid ad gangen.

Forvirringen om, hvad stress egentlig
er, skyldes, at begrebet bliver brugt sa
meget i flaeng, som det ggr. Vi benytter
det samme ord om kroppens tilstand i
den kortvarigt pressede situation og om
kroppens tilstand under en langvarig
periode under stort pres. Men der er tale
om to meget forskellige tilstande i krop-
pen. En sund tilstand, hvor kroppen
hjaelper os til at praestere noget ekstra-

ordineert i en kortvarig periode, og en
meget usund og draenende tilstand, som
over tid medfgrer flere alvorlige fysiske
symptomer som for eksempel svimmel-
hed, andedraetsbesveer, trykken for bry-
stet, voldsom hovedpine, maveproble-
mer, treethed og angst.

For et menneske, der har erkendt at
veere i den tilstand, kan det veere sveert
at tage begreber som ”julestress” alvor-
ligt. Optimalt set burde vi have forskelli-
ge betegnelser for de to tilstande og
samtidig leere at vaere langt bedre til at
skelne mellem dem. Og dermed undga,
at alvorlig stress bliver gjort mindre
alvorlig, end det er, og at et begreb som
julestress kommes i samme kategori
som den alvorlige langvarige stress.

PARADOKSALT NOK ser mange alvorligt
stressramte netop julen — og iseer julefe-
rien — som en redningsplanke. Som no-
get, de bare lige skal have keempet sig
hen til, fgr de endelig kan give slip, slap-
pe af og lade op, mens den gode balance
langsomt genvindes. Men julen bliver
sjeeldent denne redningsplanke. For en
krop, der har keempet for at holde sig
oven vande i lang tid, giver juleferien
langtfra tid nok til at komme tilbage til
den gode, sunde balance. Restitutions-
processen efter leengere tid med stress
tager langt mere tid.

Juleferien kan derimod give kroppen
det lille andehul, der skal til, for at den
endelig kan give slip og for alvor reagere
pa det voldsomme pres, den har veeret
udsat for. Derfor oplever mange stress-
ramte, at stress-signalerne tager til i
ferien, eller at kroppen pa anden vis

reagerer, for eksempel med influenza el-
ler forkglelse. Og muligheden for at op-
bygge bare et lille overskud er nu endnu
mindre. Derudover er det ofte noget af
en illusion at tro, at julen giver ro til at
genvinde kraefter og overskud midt i et
konstant virvar af mennesker, arrange-
menter, fester og traditioner, der skal
fastholdes for hver en pris.

HVIS DU KAN GENKENDE dig selv som
den, der kortvarigt fgler et ekstra pres,
fordi gaverne skal kgbes og smakagerne
bages, men som ellers trives i din hver-
dag, sa veer rigtig glad for det. Og hvis
du bruger ordet ”julestresset” om dig
selv, sa overvej at sige noget nyt. Maske
”Jeg er juletravl”, "Her hos mig er der ju-
lestahej” eller maske ”Jeg maerker jule-
kriblen i maven”. Sa du ikke kommer til
at hane dit stressramte medmenneske.

Hvis du derimod har maerket stress-
symptomer gennem laengere tid, sa tag
dem alvorligt. For de forsvinder ikke af
sig selv, og de har intet med julen at g@-
re. Maske maerker du lidt bedring, nar
du kommer tilbage pa arbejde efter jule-
ferien — men hvis du fortseetter i samme
spor, vender dine symptomer sandsyn-
ligvis hurtigt tilbage.

Brug julen som en anledning til at
stoppe op og overveje, hvad du har brug
for, sa du naeste jul har lagt alvorlig
stress bag dig og med et smil pa leeben i
stedet kan meerke julekriblen i maven,
mens du bager smakager. Vel vidende,
at din uro forsvinder igen om et par da-
ge, fordi dit hverdagsliv nu er neerende
og energigivende frem for draenende og
stressfyldt. =



