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En beredskabsplan til sindet
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Hold fast ved det, som er
sandt, smukt og godt

Giv dem ikke dine tanker

Husk, ot det gode
vokser langsomt
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3 Kig efter hjcelperne
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Praktiser Venlig Afkobling

Dyrk livets skanhed

Frygt dem, som kan
gere dig ond

Tro pd& dialogen og
nysgerrigheden

Ggr modstand

Bevar hébetl




HOLD FAST VED DET SOM ER
SANDT, SMUKT OG GODT

AN

Hvorfor lyver de s& meget? Putin.
Trump. Hvorfor siger de s& meget,
som helt dbenlyst er usandt? Lyt til
den tyske historiker og filosof Han-

nah Arendt;

“This constant lying is not aimed at
making the people believe a lie, but
at ensuring that no one believes

anything anymore.

A people that can no longer distin-
guish between truth and lies can-
not distinguish between right and

wrong. And such a people, deprived

of the power to think and judge, is,
without knowing and willing it, com-
pletely subjected to the rule of lies.
With such a people, you can do

whatever you want."

Serg for, at de ikke lykkes. Alt er ikke
lige godt. Husk det dybe marke, de
genkalder sig, n&r de heiler. Husk
Butjo-masakren, nar de kalder de-
mokrat for diktator og offer for ag-
gressor. Men ferst og sidst: Hold
fast ved det sande, det smukke og
det gode - og bekrceft derved for

dig selv og andre, at det findes.




GIV DEM IKKE DINE TANKER

AN

C. S. Lewis skrev det her om frygten
for atombomen. Men det geelder

vist for krigsfrygt helt generelt.

"Vores fgrste handling skal vcere, at
vi tager os sammen! Hvis vi alle
sammen skal udslettes af en atom-
bombe, m& atombomben s& ramme
0s, mens vi foretager os noget for-
nuftigt. Noget menneskeligt. Beder,
arbejder, underviser, loeser, lytter til
musik, giver ungerne et bad, spiller
tennis, sludrer med vennerne over
en gl og et slog dart - og ikke be-

klemte som skrcemte f&r og med

hovederne fulde of frygtsomme
atombombetanker. De kan nedbry-
de vores kroppe - det kan en mikro-
be i gvrigt ogsd - men der er ingen
grund til, at de skal have magten

over vores sind 0gsa.”

Frygt er et vdben, de bruger. Men vi
har selv en vis kontrol over, hvor
langt de trcenger ind i knolden pd

Os.

Giv dem ikke dine tanker.




KIG EFTER HJALPERNE

AN

Du er sikkert allerede stgdt pd dette
fine citat af Fred Rogers, den
aomerikanske legende inden for
borne-TV:

“‘When | was a boy and | would see
scary things in the news, my mother
would say to me, ‘Look for the
helpers. You will always find people

that are helping.”

Det er et godt rdd - bdde til barn og

voksne. Noermest uanset hvad, der

sker, er der hjcelpere. Mennesker,
som tcender hdb i hdblgse
situationer. Brandmaoend.

Sygeplejesker. Rgde Kors.

Det gode er, at vi ofte ogsé kan
veere hjcelpere. Med stort eller
smat. Sende penge aofsted. Abne
vores hjem. Melde os som frivillige.
Mdske endda gere det sammen
med ungerne og vise dem nogle

hjcelpere helt tcet pé.




HUSK, AT DET GODE VOKSER LANGSOMT

AN

Har du tcenkt over, at meget of alt
det veerste i verden sker hurtigt og
pludseligt: Tsunamier, masakrer,
hjertelgse svigt, skovbrande,
bombninger. Katastrofer er

begivenheder afgroenset i tid.

Krceftforskning, som redder i
tusindvis af menneskeliv, opbygning
of civilsamfund i skrgbelige stater,
bekcempelse aof fattigdom, grenne
reformer, udryddelse aof sygdomme

og udbredelse af vacciner - den

slags tager derimod lang tid. |
bogen "HAb" beskriver Kristian Leth
disse forhold. Og sd& fajer han til, at
medierne jo er optaget of
begivenheder, of det hurtige, of
"oreaking".

Det giver en skcevhed, hvor de og
det, som bryder ned, far langt mere

air time, end alle dem, som bygger

op.

Opseg de gode nyheder.




PRAKTISER VENLIG AFKOBLING

AN

Den britiske antropolog Robin Dun-
bar er overbevist om, at vi er skabt
til ot forholde os til ca. 150 personer.
Det er hvem, vores hjerne og hjerte
faktisk kan rumme. Det er den stor-
relse somfund, vi er skabt til at leve
i. De gloeder og sorger, vi er i stand

til ot rumme.

Men det mediebillede, vi har i dag,
bringer os jo i ncerkontakt med

langt flere...

Er der en vej mellem dette overload

oQ apati?

Forfatteren og terapeuten John
Eldredge opfordrer os til benevo-
lent detachment: Venlig afkobling.
Det handler om at erkende vores
egen begreensning. Vi er ikke skabt

til ot rumme al verdens smerte.

Men vi kan lcegge alt det, som fyl-
der os med sorg, frygt eller bekym-
ring over til Gud. | aftenbgnnen. |
meditation. Let it go! Slip det. lkke i
apati. Men i empati. Og tillid til, ot
der findes en Venlighed i Verden,
som kan rumme alt det, jeg ikke

kan.




DYRK LIVETS SKNHED

| Salme 8 i Bibelen er der nogle lin-
jer som er ligesd underskgnne, som
de er meerkelige. De lyder s&dan

her:

"Af barns og spcedes mund har du
grundlagt et voern mod dine mod-
standere for at standse fjender og

hoevngerrige."

Barns og spoedes mund. Og veern
0g modstandere, fiender og hoevn.
Der er ret meget kontrast i den lille

scetning. For nu at sige det mildt.

AN

Men s&dan er livet jo ogsd. Store
morke skyer kan troekke sig sam-
men. Men s& lcenge menneskesloeg-
ten bestdr, vil der ogsé findes...

spcedbarn.

Sma starrelser med store blinkende
gjne, som kigger tillidsfuldt op. Bar-
nelatter. Skenne surrealistiske

rcesonnementer fra firedrige.

Na&r det spektakulcere ger dine gjne
sorte, s& finder du maske lyset i det

almene.




FRYGT DEM, SOM KAN GYRE DIG OND

AN

‘Den du i verden frygte bar
og altid sky med grund,
er ikke den, som ondt dig ger;

men den, som ger dig ond."

| frygtens klima er der stor risiko for

at komme til ot toenke om men-

nesker, at de er monstre. At krcenge
deres menneskelighed of dem, nér

vi toenker p& dem.

Derfor er det godt at bede for sine
fiender. For dem, som g@r os bange.

Ogsé derfor.




TRO PA DIALOGEN OG NYSGERRIGHEDEN

AN

Verden er polariseret. Ogsé den
ncere verden. Det kan virke helt ha-
blest at indgd i dialog - méske end-
da i feellesskab - med mennesker,
som er sa& forskellige, har s ander-

ledes veerdier end mig.

Mdaske er det faktisk ngdvendigt, at
selve troen pdé - kampen for - at vi
kan voere sammen, tale sammen,
bliver lige sé vigtig for os, som vo-

res egen position.

Psykologen Adam Grant har heldig-
vis nogle gode tips til, hvordoan man

oor det i praksis:

Hvis du spgrger andre, hvorfor de
har en bestemt holdning, vil de ty-
pisk grave sig loengere ned i
skyttegraven. Spgrg i stedet, hvor-
don den anden er kommet frem til
sin holdning. Sparg: "Hvad kunne f&
dig til cendre mening?" Eller: "Hvor

har du holdningen fra?"

Nar vi insisterer pd nysgerrigheden,

stopper polariseringens centrifuge.




GYIR MODSTAND

AN

Kender du The Plastic People of the
Universe? Ellers kan jeg fortcelle, at
det er et tjekkisk rockband, som var
en del of undergrunden i 60ernes

og /0ernes Tjekkoslovakiet.

Og s& har de siddet i foengsel. |
midten of 70erne burede kommu-
nisterne dem inde. Fordi de havde
gjort noget forkert? Nej. Fordi de
havde agiteret for frihed eller andre

politiske ideer? Nceh. Fordi de hav-

de protesteret mod styret? Heller
ikke.

Na&r regimer bliver tilstraekkeligt to-
talitcere, er det nok bare at spille
rockmusik. | USA er forsvarsministe-
riet igong med at blackliste bor-

nebgger fra sine skoler lige nu.

Ger modstand. Maske politisk. Akti-
vistisk. Eller ved at spille rock eller

at skrive en bgrnebog.




BEVAR HABET

AN

“‘But in the end, it's only a passing
thing, this shadow. Even darkness
must pass. A new day will come. And
when the sun shines it will shine out
the clearer. Those were the stories
that stayed with you. That meant
something, even if you were too
small to understand why. But |
think, Mr. Frodo, | do understand. |
know now. Folk in those stories had
lots of chances of turning back, on-
ly they didn't. They kept going. Be-
cause they were holding on to

something.”

“‘What are we holding onto, Som?"

“That there's some good in this
world, Mr. Frodo... and it's worth

fighting for"

S&dan taler Sam og Frodo i

Ringenes Herre.

Krige stopper. Det har vi oplevet. Im-
perier falder. Altid! | dag kan de fles-
te darligt nok huske de romerske
coesarer - imens millioner hylder
den lille baby i fodertruget, den

korsfoestede, som Herre og Frelser.

Og er det ikke som om, lyset ofte

bryder frem, nér alt ser sortest ud?
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