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Pablo Martinez er spansk psykiater, og
flere af hans bgger er oversat til dansk. En
af dem, »Bgnnens psykologi, efterlod va-
rige, gode aftryk hos mig.

I et forord til »Pas godt pé dig selv«
forteelles om et menneske, »som i sin me-
nighed var stillet over for sd urimelige
krav, at det mest af alt lignede et utilsigtet
overgreb. Nu fglte han sig udslidt, frem-
medgjort og utilstreekkelig taget vare pa.«

I de yngre r teenker en del tjenere, at
ferier og fridage kun er for de svage! For
endnu er det ikke blevet klart, at proble-
met ikke er for meget arbejde, men for
lidt hvile og fornyelse. Vi er ngdt til bade
at leere af, hvad Jesus gjorde, og af hvad
Jesus undlod at ggre.

Nogle hviler — men med skyldfglelse!
Desvearre. Genkender vi det, er bogen en
opmuntring til at traene ansvar for egen
rasteplads. Til regelmeessigt at tage vare
pa eget fysiske, psykiske og dndelige vel-
befindende. Bade fordi Gud vil det, for
hvile er inkluderet i skabelsen. Og fordi

vi er skrgbelige lerkar —ikke knuste lerkar
— ikke jernkar. Hvis vi ikke passer pa os,
kommer bade vore nare omgivelser, ma-
ske et pdelagt familieliv og ogsé vi selv til
at betale prisen. Martinez mgder mange
kristne ledere, som ikke tager sig tid til re-
gelmaessige helbredsundersggelser.

Jeg plejer selv at sige til mine kaere kli-
enter, at prisen, vi betaler for ikke at passe
pa os selv, er at blive Sure og/eller Syge,
SS. S& kommer vor gavn og arbejdsglaede
alligevel til at lide i den sidste ende. Nar vi
slider med disse balancer i arbejdet pa at
finde vej i relationerne til Gud, andre og
os selv, da er de ti bud uvurderlige pejle-
meerker.

Nogle arbejdere opfatter sig selv som
jernkar og overvurderer egne evner.
Mens andre mest helder til mismodsgraf-
ten og undervurderer sig selv. Her maner
bogen meget fint til forsigtighed, til mere
realistisk tanke og realistisk handling.

»Stilfaerdighed« er et af kodeordene.
Maske lidt overraskende. »... sette en are
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i at leve stilfeerdigt og passe jeres egne sa-
ger...« (1 Thess 4,11). Stilfeerdig er ikke lig
med stressfri eller smertefri. »Vi grader,
men er altid glade«, sddan lyder overskrif-
ten i Bibelen 2020, 2 Kor 6,1ff. Discipel-
vilkér indebaerer nu og da sgvnlgse net-
ter, bekymringer, pres, kampe til hgjre og
venstre, godt rygte eller tilsvining.

Men ingen kan holde til — eller skal
holde til — permanent stress. Og vedva-
rende udmattelse og selvpineri ggr os
ikke mere hellige. Tveertimod. Stilfeerdig-
heden har at ggre med vor treenige Guds
naerver, med vedvarende fokusering pa
hans lgfter. Fokus pé&, at hans er riget og
magten og eren, hans er kampen og kor-
set og kronen.

I ham keemper vi for stilfeerdig balan-
ce: »Vi er foragtede, men ogsa anerkendte,
og selvom vi er pd gravens rand, sa lever vi
stadig, og selv om man har teevet os, sd er
viikke blevet sldet ihjel. Vi graeder, men er
alligevel altid glade, og vi er fattige, men
gor mange mennesker rige« (2 Kor 6,9-10,
Bibelen 2020). Svare, herlige paradokser,
uundgéelige paradokser. Kristus er med i
baden i al slags storm. Al trgsts Gud.

Det behgver vi. For arbejdet slider pa
os. Ogiarbejdsgrene, som indebarer neer-
kontakt med mennesker, kan viikke arbej-
de mekanisk eller (kun) kgre pé rutinen. I
medfglelse og medvandring med lidende
mennesker tappes vi. Martinez sammen-
ligner os med en bjergsg med aflgb. Den
behgver konstant tilfgrsel af frisk vand for
ikke at tgrre ud! Og han introducerer en
steerk udfoldelse af denne grundmetafor:
Frisk vand tilfgres gennem trefoldig hvile:
daglig hvile i sgvnen, ugentlig hvile i sab-
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batten og arlig ferie. Spvnen »vander vore
neuroner.«

Hans péstand er faktisk, at i sit man-
gedrige arbejde som psykiater har han
aldrig mgdt udbrendte mennesker, der
respekterede denne trefoldige rytme! S&
lad os Igbende holde gje med vandstan-
den. Og fange faresignaler i oplgbet. John
Wesley opmuntrer til at: arbejde s& meget,
du kan, forny dig selv s& meget som mu-
ligt, og hvil s meget, som du har brug for.

Vi mgder Moses og Elias i deres store
sejre — men ogsa, da deres vandstand er i
bund. Da de er s udtgrrede af ansvar, at
de gnsker at dg. For Moses’ vedkommende
er der adskillige eksempler pa opfaren-
hed og surhed. Da bruges vredens krefter
ikke konstruktivt, men destruktivt.

Vedvarende sgvnlgshed, vedvarende
nedtrykthed og konstante selvbebrejdel-
ser er ogsd rab om livsvigtig vand. De to
far genoprettet vandbalancen gennem
mad, hvile, endringer i tanker og aflast-
ninger i arbejdsvilkar. Mindre eller stgrre
justeringer kan ggre undere, kan fremme
orden og arbejdsglaede, bade for Moses,
Elias og vi andre.

Seerlig vigtig er traening i mere reali-
stiske tanker om béde Gud, os selv og an-
dre. For det er nogle gange ikke tjenesten
i sig selv eller de ydre omstaendigheder,
der slider folk ned for tidligt. Men fejltan-
ker. Derfor er realistisk og nddefuld tan-
ketreening lgbende ngdvendig. Hvis man
teenker for perfektionistisk eller er over-
drevet optaget af resultater og ros, tappes
man ungdig. Og man behgver nddevand,
»min ndde er dig nok, for min magt udgves
i magteslgshed«(2 Kor 12,9).



En anden urealistisk drenetanke
og -handling er overdrevet aktivisme.
Hyperaktivitet. Martinez pépeger tan-
keveekkende, at Jesus arbejdede meget,
men havde aldrig travit! I travlhed bliver
vi let hensynslgse vanvidsbilister. Ja, det
kan indebaere angst for andres uvilje, hvis
vi siger nej til nogle aktiviteter. Men pa
leengere sigt haever det arbejdsgleeden og
vandet i sgen, at vi prioriterer de opgaver,
der mest svarer til egne krefter og gaver.
Det hele handler jo om Guds @re og navn,
ikke vor prestige. Vi er kaldet til at beere
frugt. Vi er ikke kaldet til at dyrke suc-
ces. Og ngdvendig beskering, altsé nogle
nej’er, gger frugten.

Trosheltene i Hebr 11 er en herlig,
mangfoldig forsamling. Nogle af dem
ville nok blive kaldt tabere i dag. For
vore egne gjne ser s kortsigtet. Men tro-
ens gjne kigger langsigtet, vover at kigge
lidt ind i evighedens héb. Og vi behgver
vedvarende hjelp til at bevare det lange,
tdlmodige syn, béde ved store glader og
nagende skuffelser.

Falsk skyldfglelse er en dreenende tan-
ke og fglelse. Den agte, reelle skyld skal vi
tage pa os, undskylde og forbedre os. Men
selv om den falske foles som skyld, er den
ikke vort ansvar eller skyld. Maske det
handler om andres ansvar. Eller vilkér,
der ikke kan @ndres. Da behgves forsta-
else, tid og trgst over tid. Maske samtale
med en neutral sjelesgrger, supervisor
eller terapeut for at fa stette til at sortere
i ansvar og fglelser. Og i det overordnede
perspektiv er hele gartner-ansvaret Guds;
vi kan plante og vande, kun han kan give
vaekst. Sorg over, at noget mislykkedes
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i tjenesten, er ogsa sa tung at baere. Men
sjeeldent s& draenende som falsk skyld.

Vande. Vande. »Sa du bliver en frodig
have, hvis vand ikke svigter« (Es 58,11).
Vanding sker gennem relationer med an-
dre i familie, menighed og nere venska-
ber. Her opmuntres til at prioritere regel-
massig leg, ture i naturen, samtale og
feellesbgn. For en isoleret leder kan van-
skeligt lede andre sundt og falder lettere
selv i dobbeltliv. Martinez preesenterer
en guddommelig trekant: fortrolighed,
ansvarlighed og stgtte, modsat den dje-
velske trekant: ensomhed, isolation og
individualisme.

Han fremhever biblioterapi: vanding
gennem laesning! Og fordelingen af alene-
tid og feellestid pavirkes ogsa af, at tjenere
er mere eller mindre ekstrovert og intro-
vert.

Men uanset personlighed kan vi kom-
me til at glemme selv at drikke og spise det,
vi serverer for andre. Glemme alenetiden
og naerveret med Kristus, glemme egen
torst og sult. For fokus er pa neste an-
dagt, naeste lejr, naste begravelse, neste
artikel, naste ...

Vi vandes ved bevidstheden om, at han
er nervarende hyrde og sgrger for os.
Igen og igen retter vi tanken mod ham,
uanset om vi fgler nerveret. Dette har
at ggre med at elske Jesus. Retter blikket
igen og igen mod situationer fra Jesu liv
eller et enkelt ord fra Sl 23 eller andre liv-
givende bibel- og salmedraber. Drdberne
kan synke ind i treette sind med ny hvile
og fornyet glaede. »Hold jer ham for gje ...
for at I ikke skal blive treette og miste mo-
det« (Hebr 12,3). Han leder sin trette tje-
ner og tjenerinde og beder for os. Daekker
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bord for os, skaenker livsvand. Vi behgver
adskillige glas vand i lgbet af dagen, gje-
blikke med tak og bgn, méske vi bare hvi-
sker et af hans mange dyrebare navne.

Martinez har mgdt en overvagt af le-
dere, der forbandt bgn med skyld! Det er
trist, og det kom bag pé mig. For gleeden
i Kristus, samvaer med Den store Lage
er den bedste »vaccine mod modlgshed«.
Gleede i Herren, midt i bekymringer og
feengsel af forskellig art (Fil 4,4-7).

Bogen afsluttes fint med fortidens
tunge bagage. Argamle sér, der truer tje-
nestegleeden. Vi sleber alle rundt pa for-
tidsbyrder. Vi har sret andre, andre har
séret os. Her deler vi vilkar med alle ven-
nerne i Bibelen. Selv kan vi ikke friggre os
fra de tunge badnd. Men vi kan forsgge at
seette ord péd dem i tillids-sammenhzange
til mennesker. Skam skrumper ved at fa
lys ind over sig. Og selv om der fortsat
kan vere konsekvenser og ar, kan megen
bitter galde lages i Jesu neaerver: Kom, I
treette med jeres byrder, og jeg vil give jer
hvile. Tag min byrde pa skuldrene, og ler
af mig, sa far I ro (Matt 11,28).
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Som Kafka, ja, langt bedre end Kafka
kan Gud forvandle vore tragedier til fab-
ler. Gennem néde. Han bruger os med vor
fortid, ikke pa trods af den. Noget i vor
fortid bliver vi maske aldrig gode venner
med eller kan takke for. Men i hvilestolen
i Kristus er der glaede, hans glede i os.
Glaede under alle forhold, ikke gleede el-
ler tak for alle forhold. S& bliver fortiden
mindre en fjende, vi alligevel ikke kan be-
keempe. Den bliver mere en allieret. Der
kan spire fortsat leegedom og ny tilgivelse
mod os selv og andre.

Jeg héber, at denne anmeldelse ogsé
blev en mega anbefaling! Ville dog have
gnsket det sidste afsnit frem i bogens
indledning. Og hans skarpe modsatning
mellem hvile og dovenskab kan jeg ikke
helt fplge. Tomas Sjodins bog: »Det sker,
ndr du hviler«, kunne vare et fint supple-
ment. Herfra citeres en kvinde: Det er s
godt at ggre ingenting indimellem og s&
hvile sig bagefter.



