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“Utmattad? Jag? Omdgjligt.” Pristen Susanna Venetvaara

blev sjukskriven for utmattning och insdg att hennes grdnser

losts upp. I skapelseberidttelsen hittar hon teologiska skl

att vara mdn om sina goda grdnser.

DET AR EN ENKEL UPPGIFT. Mat for en person. Men
efter ndgra minuter i den stora mataffaren trénger sig
allting pa. Det skarpa ljuset gor ont i dgonen. Ljudet fran
en skrdlande upptempolat tillsammans med skrammel
fran matvagnarnas hjul mot stengolvet och barnskrik
springer i 6ronen. Huden fuktar sig, andningen blir
hogre, tanken tappar formen. Det gar inte fésta blicken
pa nagot, allt verkar rorligt.

Négot i mig héller pa att ga sonder. Det sista skyddet
mellan mig och tillvaron flagnar, faller isér. Vad gor jag
egentligen har?

Nagra dagar senare sitter jag framfor en ldkare som
pratar om utmattningssyndrom. Utmattad? Jag? Omoj-
ligt. Om jag bara far sova lite ska jag nog kunna bita ihop
lite till. Det 4r manga som behover min tid och min hjilp:
patienter, barn, kollegor, vinner, familj, koren, forsam-
lingen.

Med en sjukskrivning pa fickan gér jag hem och anar
att nagot haller pa att rdimna. Jag duschar inte pa en vecka.
Det ska gd manader innan jag r tillbaka pa arbetet igen.

Gud skapar griins

De personliga berittelserna om utmattning varierar, men
tycks ha nagot gemensamt. De beskriver hur en ménni-
skas grinser satts i rorelse tills de inte bara flyttats utan
rent av 16sts upp. Med det férdndras innebodrden av an-
svar, virde och sjilvbild.

Finns det en teologisk grund som haller for att 4ra sig
sjalvmed goda granser, och som kan bidra till hallbarhet
som ménniska och som kristen? En ménniska som ater-
hamtar sig fran en utmattning borjar pa ett sitt om fran

borjan med sig sjélv, och sa gor vi ocksa nu. Vi gér till den
forsta berittelsen om ménniskan och hennes tillvaro. Vi
gar till skapelseberittelsen.

Innan Gud skapade virlden 1dg den 6de och tom. Dar
var to hu och bo hu. To’hu och bo hu ir hebreiska, med be-
tydelsen formloshet, tomhet, forvirring och utan verklig-
het. Det kan ldsas som att ddr ingen form eller ordning ar,
dir drinte heller mening eller innebérd. I den nyutgivna
Barnens bdsta bibel (Votum forlag, 2020) skrivs det ritt och
slatt ut som "huller om buller”.

Men sa griper Gud in. Gud talar. Det &r med ordet som
Gud skapar, och da skapar Gud ljus, vilket ju verkar vara
det enda rimliga att gora for att kunna se vad som doljer
sig i det huller-om-bullriga kaoset. Och nir Gud fatt se,
urskiljer Gud ljus fran morker. Gud lagger till riatta vad
som ska vara sitt eget i forhallande till ndgot annat eget.
Gud skapar gréns!

Att bli 6de och tom

Gud skapar grians mellan ljus och mérker, mellan him-
mel och jord, mellan hav och land, dag och natt, mellan
arbetsdagen och vilodagen. S& dr ocksa varje manniska
skapad. Till Guds avbild, men med gréns mellan sig sjalv
och Gud, mellan sig sjidlv och andra manniskor.

Pé ett sdtt speglas det i var samtid - individualismen dr
normativivar samhallskultur - men vi sjabblar med den
dar griansen. Parallellt med individualismen har vi skapat
en tillvaro diar formagan till flexibilitet och stresstalighet
blivit denna tids dygder. Det dr egentligen en omskriv-
ning av samtidens stora paradox; en forsakelse av sig
sjalv. Och det har sitt pris.

Nébarhet blir sdrbarhet. Den ténjda flexibiliteten dr
att vara utan grians. Med det uppstér ater ett tomt kaos,
en tillvaro som inte gar att navigera i. Sa kan en utmatt-
ningserfarenhet vara att uppleva sig isarplockad och lik-
som trasig, med inneboende glapp. l utmattningen tar vi
kaosets form och blir 6de och tomma. I oss to hu och bo hu.
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"Om du har fér mycket att gora,

dd dr allt du gor

nog inte Guds vilja

Kvinna och kristen riskfaktorer

Stressrelaterad ohidlsa drabbar framf6r allt ménniskor
i kontaktyrken, vilket innebér att kvinnor drabbas i
hogre utstrackning 4n mén. Dessutom kan den kristna
kontexten vara en riskfaktor eftersom dess arbetsmiljo
utmanas av sndllhetskultur och konfliktradsla. Har kan
gransdragning vara en svar konst eftersom det inte bara
paverkar en sjalvutan i olika grad ocksé en forsamling.

Dessutom kan vi med en skev bild av Jesu godhet in-
tala oss att vi gor ratt som tiger och lider och harbérgerar
allt det dar som egentligen skaver och stor. Vem har inte
hort berédttas om den truliga Marta, nér hon egentligen
uttrycker att det dr skev ansvarsfordelning vid matbor-
det. Men vi glommer ocksa att Jesu godhet dven bar spar
avvrede 6ver det som var oritt.

Griinserna mellan oss dr Gud

Néagon har sagt att om du har for mycket att gora, da ar
allt du gor inte Guds vilja. Det kan vara nagot av det mest
provocerande att hora fér den vars dagar dr till bradden
full av nédviandigheter som inte kan prioriteras sins-
emellan. Men om du har for mycket att gora, dé ar allt
du gor nog inte Guds vilja att just DU ska gora.

Skapelseberittelsen ger att tillvaron vilar pa en ord-
ning dér allt skapat bar sitt eget namn. Déar dr ljuset, och
morkret, plikten och vilan. Dér &r havsdjuren for sig och
orten for sig. Dar dr du och dar &r jag.

Det framsta skilet att bevara de granser Gud skiankt
oss dr att ocksa griansen mellan oss &r skapad av Gud.
Och det som &r skapat av Gud dger Guds nirvaro. Grén-
serna mellan oss dr Gud. Vibehéver lamna sa mycket ut-
rymme mellan oss att Gud ryms dar. Det dr sd vi hor ihop.

Hallpunkter for goda grinser

Skapelseberittelsen ger oss nagra hallpunkter for att
aterta, skapa och bevara goda grinser.
OVERLATELSE: [ begynnelsen skapade Gud himmel
och jord (1 Mos 1:1). Darfor dr den férsta hallpunkten
att 6verlata tillvaron i Guds hinder. Det kan innebira
att erkdnna det kaos som rader och att ldgga det i Guds
hénder. Det flyttar det yttersta ansvaret fran en sjalv till
Gud, och hiri finns en 6verlatelse som definierar ansvar.
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att just DU ska gora.’

Leta upp en 6verlatelsebon och be. Lat dagen fa borja
och sluta med 6verlédtelsen.

DEN LYSSNANDE BONEN: Gud skapar genom att
tala (1 Mos 1:2). Skapelseteologi lir oss att skapelsen inte
ar en historisk hiandelse, men skeridet pagaende. Sa ar
Gud inte en tyst Gud utan vill oss nagot.

Ge Gud talutrymme. Skapa en dterkommande plats
och tid for det personliga samtalet med Gud. Lyssna
efter vad Gud vill siga.

KOMPASS: I Guds ljus kan vi urskilja konturerna
av oss sjilva (1 Mos 1:3). Till var hjilp har vi utrustats
med en inre kompass - vara kénslor — som hjélper oss
definiera vara grénser. I en 6kad stressbelastning kan
viignorera vara kidnslor eftersom de stiller sig i vigen
forvad vi uppfattar att vi maste utrétta och ansvara for.
Men de dr en spegling av vilka vi egentligen &dr och ut-
trycker vara behov likvél som vara gréanser.

Lar kdnna kanslolivet och bejaka det signalsystem
som gléddje, sorg och ilska utgor. Det drar de goda grian-
serna.

DEN GODA VILAN: Tiden dr det forsta som Gud
heliggor och vilan dr déarfor inlagd i tillvarons grund-
ordning (I Mos 31). Utmattning &r en f6ljd av att vilan
uteblivit varfor upplevelsen av stress blivit konstant.
Med den dterkommande vilan skapar vi utrymme for
att bekréfta tillvarons och vér egen inneboende godhet
och skonhet just for att dessa dr skapade av Gud.

Varje ménniska har sina egna viloldger och det kan
isig vara en utmaning att hitta vad som passar en sjalv.
Hur de 4n ser ut ger de oss mojlighet att tillsammans
med Gud fa luta sig tillbaka och utbrista: Se, det var to'hu
och bo 'hu, men nu dr det mycket gott! o

~ SUSANNA VENETVAARA &r prast i Svenska
kyrkan och jobbar i Gétene pastorat. Hon skriver
andlig poesi - en del av hennes texter har blivit
tonsatta - och har en bakgrund som sjukskéterska
specialiserad pa hjartsvikt.



