4 ar mere - mindst

Munke og nonner lever i gen-
nemshnit fire ar leengere end andre,
konstaterer en tysk undersggelse fra
Rostock Universitet.

Andre undersggelser har pavist en
Iengere levetid pa hele otte ar,
men her spiller det ind, hvilken

opvaekst nonnerne har haft,
inden de tradte ind i
ordenen.

Koden til et lang

og lykkelgt lv:

Lev som en nonne

Nonner lever i gennemsnit fire dr laengere end kvinder uden
for klostrenes mure — 0g sa er de endda sundere og mere
aktive end os andre. I FORM satte sig for at knaekke
koden til det glade og lange liv. | zs med, og
fa etindblik i, om det virkelig kan vaere livsforlaengende
at bruge en rosenkrans i stedet for en romaskine.

| et er en smilende, livlig og
g\ vital kvinde, soster Hilde-

8| ¥l gard Doods, der tager imod
| mig i receptionen hos Sankt

diy
sl Joseph Sgstrene. Hun ud-

straler pa alle mader balance og neerveer
og tager mig venligt om armen, mens
hun ferer mig hen til et rum, hvor vi kan
snakke i fred.

Veerelset er anderledes intimt end det
imposante bygningsveerk, der forst mo-
der mig ved ankomsten til Sankt Joseph
Sestrenes ordensbygning pa Strandve-
jen: fire leenger, hvoraf den ene udgeres
af Immaculata-kirken med en fint be-
plantet klostergard, som man kender det
fra sydeuropeeiske film.

Som en fredelig oase ligger sgstrenes
“moderhus” her perfekt tilbagetrukket
fra den voldsomme trafik og byens puls.
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Jeg er pa en mission: at finde en
kode. Faktisk ikke ulig “Da Vinci
Mysteriet”. Det her er nemlig noget
af et mysterium: koden til det sunde,
lange og glade liv.

Katolske nonner og sgstre — for-
skellen ligger mest i, at nonner i
modseetning til sgstre ikke har aktivi-
teter uden for klosteret — lever ifglge
flere undersggelser leengere end de-
res jeevnaldrende kensfeeller.

Umiddelbart virker sgster Hilde-
gard som et levende bevis for den
pastand. Jeg kan ikke geette hendes
alder og bliver overrasket, da hun
afslgrer, at hun er 75 ar. Vi
seetter os ved et bord, og
min spergende mine
modes af hendes ro-

“Motion og

tige, siger soster Hildegard og viser
mig et billede af en pyramide, hvor
toppen udgeres af feellesskabet og
bunden bestar af ben og arbejde.

Bogstaveligt talt gar det op i en
hgjere enhed. En del af koden er, at
arbejdet og tilveerelsen giver me-
ning, noterer jeg.

Hverdag uden stress

Der er ikke meget stress i et sddant
hverdagsliv, forklarer sester Hilde-
gard, der selv har arbejdet som sko-
leleerer i mange ar. Et job, der be-
tod samarbejde med kolleger, som
hverken var nonner eller
munke. Og hvor der er
mennesker, er der
selviglgelig konflik-

lige blik: mad er selvfolgelig ter — bade pa et
— Hvad vil du mggethdt' men det leererveerelse og
vide?, sperger hun. er ikke det’ der -fy "_’e’ 1 en menighed,
Alt, teenker jeg, mest I.ler - Det er derimod hvor kvinderne
men sporger i ste- mening, f m".eSSkab og har valgt at give
det til sostrenes at St.¢tte hlnal,!den deres liv til Gud,
dagligdag. i det gode men ikke har valgt
Saoster Hildegard de spstre, de skal

Spis, bed, elsk Doods leve sammen med.

Sester Hildegard forkla-
rer, at dagen er bygget op
om begn, maltider og arbejde, med
keerligheden til Gud som drivkraft.
Maden er ganske almindelig — ingen
dieetforskrifter eller sundhedsapostle
her. Der er bade sovs og kartofler sa-
vel som kaffe og kage i det daglige
bred. Da jeg begynder at notere so-
strenes geremal ned med klokkeslaet,
vifter seoster Hildegard afveergende
med hénden:

— Det behover du da ikke at skrive
ned! Det er ikke sa vigtigt.

Netop det vigtige og veesentlige
kommer hun til efter ganske kort tid:

— Det er vigtigt, at det, vi foretager
os, giver mening. Vores hverdag er
meget struktureret. Det betyder, at
man ikke skal bruge sd mange kreef-
ter pa at spekulere over, hvad man
skal. Vores liv er bygget op om kom-
munitet (feellesskab), ben og arbejde.
Alle her hos Sankt Joseph Sgstrene
har en uddannelse. P4 den made har
hver af os mulighed for at udfylde
en plads og bidrage med vores kun-
nen i et arbejde, vi selv har valgt, og
som kan gere gavn. Hvad enten man
veelger at blive gkonoma eller laege,
er der brug for alle. Det ene er ikke
finere end det andet. Alle er lige vig-
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Sester Hildegard smiler:
— Man skal altid sperge
sig selv: Hvad er det veesentlige?
Giv ikke alt det uvigtige for meget
opmerksomhed. P& den made tror
jeg, jeg har veeret heldig og ikke al-
tid har behovet at ga ind i ligegyl-
dige konflikter pa leererveerelset for
eksempel.

Del af globalt faellesskab

Hun far mig til at teenke pa Antoine
de Saint-Exupérys historie om “Den
lille Prins"”, hvor reeven siger, at “kun
med hjertet kan man se rigtigt. Det
veesentlige er usynligt for gjet”.

Netop den positive indstilling
kombineret med et keerligt og prag-
matisk livssyn synes at veere kilden
til en sund sjeel i et sundt legeme.

— Motion og mad er selviglgelig
meget godt, men det er ikke det,
der fylder mest her. Det er derimod
mening, feellesskab og det at stotte
hinanden i det gode, siger sgster Hil-
degard, mens hendes stemme far en
lysere klang:

— Jeg prover hele tiden at se det
positive i vores del af verden og hu-
ske pd, hvor heldige vi er. Det ger
mig sa glad at vide, at jeg er en del af
en international orden. Teenk, at vi er

sa mange kvinder, der er samlet om
samme vision. At vi alle lever efter
samme overbevisning. Det, synes jeg,
er sa fantastisk! Vi besgger hinanden
og udveksler tanker og livssyn pa
tveers af lande. Dét giver perspektiv.

Neeste del af koden er altsd at und-
gd stress, fokusere pd det veesentlige
og veere en del af et feellesskab, skri-
ver jeg pa min blok.

Karlighed, lydighed og kyskhed
Men hvad med kerligheden? Den
store romantiske idé, som stadig do-
minerer vores tid og optager sa me-
get af vores liv: jagten pa Den Eneste
Ene? Her falder livet i colibat, uden
partner, uden for normen og bliver et
valg, der kreever, at man giver afkald
pa keerligheden og muligheden for at
stifte familie. At man ofrer sig og for-
pligter sig.

Men at blive nonne — eller her ret-
tere soster — er ikke noget, der sker
overnight. Det er en lang proces, der
alti alt tager syv ar. Allerede som 19-
arig felte sgster Hildegard sig dra-
get af livet i et kloster. Det betod, at
hun matte bryde med sin kereste og
med tiden give slip pa ideen om at
fa bern. Men leengslen efter at leve
et liv i keerlighed og viet til Gud var
sa stor, at den ikke var til at komme
uden om.

Jeg sperger nysgerrigt, hvordan
hun som sa ung kunne foretage det
valg. Sester Hildegard kigger pa mig
med et skaelmsk blik og svarer med
et spergsmal:

— Hvad var det, der fik dig til at
veelge den mand, du er sammen med?

Jeg bliver hende svar skyldig. Sva-
ret er jo hverken eller: ikke noget
bestemt og alligevel det hele. Sester
Hildegard forklarer, at hendes valg
ogsa er sket gennem flere ar, hvor
hun ad flere omgange har skullet
bekreefte sit kald. Med et loftet gjen-
bryn foreslar hun, at folk maske ogsa
burde seette farten ned, for de afleeg-
ger livslange lofter til hinanden:

— Det gar for hurtigt. Mon ikke
mange skilsmisser kunne undgas,
hvis man skulle veelge hinanden til
ad flere omgange over syv ar? funde-
rer hun.

Muligvis. Men hvad nu, hvis man
fortryder? Sester Hildegard ler:

— Der er jo ingen, der binder mig til
bordbenet. Jeg er fri til at ga.
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LEV STZARKT, D@ SOM EN NONNE

Du behaver ikke nadvendigvis at ga i kloster for at blive lige sd sund og glad som en
nonne. Mange dele af deres liv kan du sagtens overfore til dit eget.

Anna I. Carwin, som er ph.d. i antropologi ved University
of California, har i et stort studie undersegt en gruppe
nonner for at finde ud af, hvorfor de generelt celdes mere
heldigt end andre kvinder. Resultaterne koger hun ned til
disse seks punkter:

Bevag dig
Nonner er fysisk aktive. Maske ikke i
treeningscentret, men de er bade i fysisk og

mental bevaegelse dagen igennem, mens de udfarer
praktiske ggremadl som undervisning, maduddeling eller
beseg hos andre zldre. Motion gaelder, hvert eneste
skridt taeller!

Veer positiv
Ifalge Anna |. Corwin naerer nonnerne en dyb
medmenneskelig keerlighed til hinanden og til

omverdenen. Det er positive folelser, de konstant
praktiserer gennem benner, samtaler og en omsorgsfuld
og engageret livsstil. Forskning har netop vist, at felelser
kan pavirke vores sundhed, sa hvis du ever dig i at veere
positiv, tyder alt pd, at gevinsten er et bedre helbred.

Bidrag til verden
Mange af os tror, at vi bliver glade og lykkelige
af at slippe for at arbejde, men det viser sig

meerkeligt nok at vaere omvendt. Z&ldre, der efter deres
pension stadig er engagerede ag faler, de bidrager til et
vigtigt formal, er ofte de gladeste og sundeste. Anna |.
Corwin konkluderer, at det pa ethvert tidspunkt i livet er
vigtigt at fortsaette med at bidrage til verden — ligesom
nonnerne gar.

Dyrk fellesskabet
Nonnerne er i konstant kontakt med deres
jeevnaldrende. De ved, hvem der har det godt,

hvem der er syge, og hvem der har en hdrd uge, og de
har altid nogen at ga til, ndr de selv er i nad. Et af de
vigtigste resultater i Anna I. Corwins studie er betydning-
en af at fole sig som en del af en gruppe og veere
medansvarlig for den. Sa serg for at dyrke feellesskabet
med familie, venner og naboer.

Se d¢den i gjnene
Ja, det lyder mdaske knap sd positivt, men ved
at finde fred med deden som en uundgaelig

afslutning pa et forhabentligt dejligt og langt liv kan man
faktisk forbedre sin alderdom. Nonnerne begynder
planleegningen af deres egen begravelse, sd snart de gar
pa pension, og det viste sig i studiet at vaere en nyttig
proces. En nonne kan angive, om hun gerne vil do

Nonner stetter hinandenii
medgang og modgang, og
den falelse af faellesskab
hjeelper dem til et gladere liv.

omgivet af mennesker i ban eller i mere stille omgivelser.
Denne praksis sammen med den religigse tro pa et
efterliv hjzelper nonnerne til at blive fortrolige med daden.

Giv slip pa materielle ting

N&r nonner kommer i kloster som novicer,

opgiver de mange privilegier. For eksempel
veelger de ikke, hvar og med hvem de vil bo, og ma fra
starten give afkald pa materielle ting og goder. Med andre
ord kommer de egoistiske behov pa en hdrd preve. For
at laere at give slip pa det, vi ma opgive i alderdommen —
sdsom vores hjem og arbejdsplads — kan det hjaelpe at
pve sig undervejs i livet.
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Hun leegger ikke skjul pd, at det til
tider selvfglgelig ogsa er en provel-
se. At tvivle pa sig selv og blive ud-
fordret pa sin tro. Men pa den anden
side, konkluderer hun, sa lever alle
mennesker med den slags provelser —
pa den ene eller anden made. Nogle
sostre finder ud af, at livsformen ikke
leengere passer dem, og endnu andre
forelsker sig. Vejen, de skal ga ad, vi-
ser sig at veere en anden.

Aha, teenker jeg og noterer: Keer-
lighed til Gud, til neesten og til dig
selv. Se livet som en proces, og hav
tillid til de valg, du treeffer.

Fornuft, felelse ... og fantasi
Soster Hildegard mener, at hun altid
har veeret ret positivt indstillet af na-
tur. At hun derudover har et godt hel-
bred, er hun meget taknemmelig for.

Sundhed er for hende bade biolo-
gisk betinget og noget, der har med
livsferelse, livssyn og spiritualitet
at gore. Dette, kombineret med en
pragmatisk tilgang til det jordiske liv,
er hendes opskrift pa sundhed:

—Jeg har faet s meget af det gode
i livet. Det er jeg dybt taknemmelig
for. Jeg tror, man kommer langt, hvis
man har begge ben pa jorden og en
sund demmekraft. Man skal ikke
veere alt for pibet eller neertagende,
siger soster Hildegard og holder en
kunstpause.

Jeg teenker, hun har ret. Livet er
virkelig for kort til at ga op i banalite-
ter. Hun fanger min opmeerksomhed
og fortseetter:

— Og sé skal man bruge sin fantasi.
Det er vigtigt, at man far lov til at pre-
ve mange ting i sit liv.

Selv har hun bade rejst og levet
forskellige steder, indgédet i liv og
levned med mange slags mennesker.
Jeg skriver den sidste del af koden
ned: taknemmelighed, begge ben pa
jorden og konstruktiv fantasi.

Let om hjertet gar jeg ud til den
store vej, hvor livet i al sin menne-
skelige travlhed drener af sted. Re-
klamer péa busser og gader kaster sig
over mig med lgfterne om det gode
liv: “Bestil din ferie allerede i dag”,
“Nye bryster?”, "Overvejer du ogsa
at seelge dit hus?”.

Jeg smiler bare. For pd min blok
har jeg nu koden, som alle reklamer-
ne ikke kan seelge mig. Det keerlige,
fornuftige og veesentlige. ]
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Nonner vinder pa

mental fithess

Det kan godt vzere, nonner ikke
drener af sted pa lgbestierne flere
gange om ugen. Til gengeeld har
de fatiden lange ende i for-

hold til mental fitness. Og det
andelige aspekt har en meget
vigtig betydning for ens sundhed,
mener speciallaege i psykiatri og
ph.d. Lone Fjorback, som forsker i
mindfulness pa Aarhus Univer-
sitet. Hun underseger blandt
andet, hvordan mental balance
og opfattelsen af meningsfuldhed
pavirker mennesket fysisk.

— Jeg tror, at det ydre og det
indre haenger teet sammen. Alle
ved, det er godt at spise sundt,
motionere og fa slappet af, men
om man ger det, er drevet af
bade ens indre og ydre. Det er for
eksempel lettere at leve sundt,
hvis man er blandt andre, der gar
det samme, siger hun.

Det sociale element spiller
imidlertid ogsd en rolle. Nonner

lever sammen i menigheder, hvor
de passer pa hinanden og er for-
enet i en faelles tro, som reekker ud
over dem selv. Det har betydning
for sundheden:

— Hvis man er i et godt miljg,
har man ogsa mindre trang til
at dope sig med for meget mad,
alkohal, arbejde, internet og sa
videre. Jeg tror, det har keempe
betydning. Ensomhed er ifalge
flere undersggelser en faktor, der
har negativ indvirkning pa vores
helbred. Man kan vzere ensom
alene eller blandt andre. Men ban
og meditation fremmer helt klart
en feellesskabsfalelse. Jeg tror, det
er det, der har starst betydning
for populariteten af mindfulness,
forklarer Lone Fjorback.

Livet, som det er

Man kan sige, at nonners livsstil
har indbygget mindfulness.
Derudover er deres tilverelse
preeget af rutiner og ggremal i fred
fra den omgivende verdens stress
og jag. Til gengzeld far nonner ikke
born eller lever i faste parforhold

og gar dermed glip af noget, som
kan vaere bade lykkebringende og
livsforlengende for andre kvinder.

Til det svarer Lone Fjorback:

— Man ma formode, at
nonnernes tro hjeelper dem til at
""connecte". Hvis man virkelig tror
pa at veere skabt af Gud, at han
elsker og beskytter en, tror jeg,
man har det bedre. Rigtig mange
kvinder er i konstant konkurrence
med sig selv og andre om at veere
den bedste mor, kone, veninde,
karrierekvinde og sa videre, siger
hun og tilfgjer, at nonnernes tro
kan bidrage til en felelse af me-
ningsfuldhed og en accept af livet,
som det rent faktisk er, ikke som
det kunne eller burde veere.

Tryghed i gruppen

Og nar nu vi er ved forfaenge-
ligheden, hvad enten det angar
udseende, karriere eller noget helt
tredje, har det sa betydning for
vores sundhed?

| sidste ende er bade det unge
udseende, jobbet eller toppraesta-
tionerne forfeengelighed, der bliver
til forgeengelighed. Men bliver vi
sundere af at have succes og et
mal, vi keemper for, eller bliver vi
naermere mere stressede af at
straebe los?

— Forfaengelighed og forgeen-
gelighed er et godt ordspil. Nar vi
jagter ydre status, er vi umaetteli-
ge. Har vi styrken i livet, eller Gud,
er vi ikke afhaengige af ydre suc-
ces. Vikan nyde den, hvis den er
der, men vi er realistiske i forhold
til ikke at tage succes og fiasko
alt for personligt. Vi feler mening
i krop, sind og hjerte. En mening,
man kan dele ud af, hvilket ikke er
stressende, men berigende, siger
Lone Fjorback og fortszetter:

— De andre er ikke vores kon-
kurrenter, vi er trygge i gruppen. Vi
stoler pa, at vi har veerd i os selv,
og at vi ma veere her. Frygt for
udelukkelse af feellesskabet, tror
jeg, er en af de starste bekymrin-
ger, vikan have.
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