SLIP DIN STRESS, OG
VAR DET MENNESKE,
DU ALLERHELST VIL
. . . VARE

Foler du dig autentisk og som den bedste udgave af dig selv, nar du er sam-
men med din partner og dine barn? Eller stresser du tit og har sa travlt med
at veere projektleder, opdrager og praktisk gris, at den dejlige person, du
virkelig er, helt kommer i baggrunden? I dette kapitel far du opskriften pa,
hvordan du kan veere mere dig selv pa en made, du kan lide, nar du er sam-
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men med din familie.

Vil du gerne veere mere dig, nar du er sammen med dine born og din keere-
ste? Have mere overskud, veere mere glad? Sd ma du forst og fremmest gore

dig bevidst om, hvordan du har lyst til at veere — hvad der er dit mal, og hvad
du gerne vil veek fra.
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Lad osnusige, at du har en déarlig vane med at kritisere din mand. Eller du stres-

ser maske dine born, nar I skal ud af deren. I sa fald kan dit mal veere at rose din
mand hver dag. Og tage det helt roligt, nir du og dit barn skal ud af deren (det
hjeelper alligevel ikke at stresse, og I overlever nok, hvis I kommer for sent!).

Du er ngdt til at vaere bevidst om din beslutning om at gore tingene ander-
ledes hver dag for at huske den. For eksempel kan du gere det til en fast
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rutine, at du seetter dig et helt konkret mal for dagen hver morgen, nar vack-
keuret har ringet, inden du stéar op. Sig for eksempel “i dag vil jeg give mine
bern masser af keerlighed og bevare roen, selvom de er langsomme. Og jeg
vil huske at kysse min mand og ikke hakke pa ham”.

Pa samme made kan du om aftenen gore det til en vane at evaluere, hvordan
det gik med de mal, du satte dig, og hvad du vil gere pa samme made eller
helt anderledes i morgen.

Tag for eksempel snakken med din kaereste, sa I begge far talt jeres mal
igennem.

DU SKAL VILLE DET

Det kraever noget af dig at huske din beslutning hver dag. Og du skal vir-
kelig ville det. For hele din krop, din intuition, dine vaner og alle dine dys-
funktionelle monstre siger, at du ikke gider kysse ham, og at du er nadt
til at hakke pa ham for at fa din vilje. Eller at du er nedt til at skynde pa
bornene, for at I kommer nogen vegne. Det kan veere et levn fra din barn-
dom og ligge ubevidst i dig, hvis dine foraeldre har veeret pa samme made
over for dig og hinanden. Sa for at udleve din beslutning kraever det, at du
somme tider gor det stik modsatte af, hvad du har lyst til, og af, hvad der
falder dig naturligt.
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Snak med din kaereste om, hvad det er for en beslutning, du har truffet. Nar
du “falderi”, sa sig “ups, sorry” eller noget andet — sa ved din bedre halvdel,
at du er bevidst om det og gor det, sa godt du kan. Og bedst er det natur-
ligvis, hvis din kaereste ogsa selv szetter sig mal for, hvordan han ensker at
veere, sa | gor jer umage begge to.

Men husk, at I ikke er overmennesker. Flip ikke ud pa jer selv og hinan-
den, nar I ikke lige opforer jer super charmerende. Prov derimod at tage
det mindre personligt, nar den anden er irriterende, uretfeerdig eller siger
noget andssvagt, der sarer. Teenk pa, at det sandsynligvis ikke handler om
dig — det handler mest bare om, at din keereste ikke har noget overskud.

COACH DIG SELV

L}

1. Hvordan vil du gerne veere, nar du er ssmmen med dine
born og din partner?
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¢ 4. Beskriv, hvordan du ikke har lyst til at vaere i hverdagen.
Hvordan foler du, at det pavirker dig og dit familieliv, nar

¢ du er sadan?
¢
2. Hvad vil det give dig at vaere, som du allerhelst vil (det me- ¢
ste af tiden)?
¢
¢
¢
¢
¢
¢
L4 5. Hvad kan du gore for at bryde det negative monster og
huske pa din beslutning om at vaere, som du har lyst til at
¢ vaere? (Psst! Altsa det meste af tiden — du skal ikke veere
fejlfri. Alt, du kan gore, er dit bedste.)
3. Hvad forhindrer dig nogle gange i at veere den, du har lyst til ¢
at veere?
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢

18 19



STOP MED AT ONSKE, AT
DU SKAL VAERE PERFEKT

Miske higer du efter at veere den type forzelder, der disker op med hjem-
mebagte boller til morgenmad og konstant er til radighed for sine born?
Du ved, den type, der leger med sit barn uden at leegge vasketoj sammen
samtidig, holder hjemmet paent, bornenes negle rene, ser godt ud, har styr
pa karrieren, keerlighedslivet og aldrig begynder at rabe, nar den mindste
smider sig pa gulvet og naegter at hoppe i flyverdragten?

Det er selvfolgelig fint og vigtigt at gore sig umage for at vaere den bedste
udgave af sig selv og gare sit bedste for at give sine barn neerveer og keerlig-
hed. Men hvis du gerne vil have et godt familieliv, skal du faktisk give slip pa
dremmen om at vaere den perfekte foraelder. For det bliver du aldrig. Hel-
digvis! Du er nemlig en rollemodel for dine barn. Og hvis du var perfekt,
ville dine barn ogsa vokse op og tro, at de var nedt til at veere perfekte for
at veere gode nok som mennesker. Og det ville sandsynligvis give dem en
masse stress og darligt selvveerd.

Husk dig selv pa, at du er et menneske - ikke en maskine! Nar du pludselig
begynder at stresse og skeelde ud, sa er det faktisk et tegn til dig selv om, at
du er overvaeldet og har et lille kollaps. Der er simpelthen noget, du ikke
magter. Maske har du brug for ro og for at leegge dig ind pa sengen og koble
helt fra i en halv times tid. Drop martyr-rollen, og bed din bedre halvdel
tage over. Teenk p4, at alt hvad du giver uden overskud, har en pris. For ek-
sempel i form af mere stress og surhed.
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Jeg gor mig umage, men om aftenen ryger mit
overskud tit”

“Jeg synes, at det er sveert at leve op til at veere den
version af mig selv, som jeg helst vil vaere. Selvom
Jjeg virkelig prover. Ndr jeg kommer hjem fra ar-
bejde ved firetiden, gor jeg mig utrolig umage for
at veere til stede for bornene frem til klokken syv,
nar de skal i seng. Om eftermiddagen gar det rig-
tig godt, vi gar maske pd legepladsen og hygger os.
Men efterhdanden som aftenen skrider frem, bliver
vi mere treette, og sd ryger mit overskud, og min
lunte bliver kortere. For eksempel hvis min dat-
ter virkelig gerne vil give sin lillebror August pad
11 maneder en masse krammere, og jeg bare kan
se, at han er ved at veelte og kan slda sig. Sd bliver
jeg irritabel. Eller hvis hun i ulvetimen hele tiden
kommer ind i kokkenet, mens jeg laver mad, kan
Jjeg pludselig sige vildt surt til hende, at “du kan jo
godt se, at nu md du vente lidt.”

ALEXANDRA, MOR TIL SELMA PA 3 AR OG AUGUST PA 11 MANEDER
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VIS DINE BORN, HVEM DU ER

Detervigtigt, at du viser dine bern hele dig. Ikke bare et glansbillede af, hvor-
dan du synes, at man “ber” veere som mor eller far. Hvis du vil have barn, der
vokser op og elsker sig selv, preecis som de er, er du nadt til selv at veere en god
rollemodel. Vaere dig. Og elske dig selv, przecis som du er — ogsa nar du er sur,
stresset og traet. Det handler om at turde veere et helt menneske.

Giv slip pa dremmen om, at dit familieliv skal veere harmonisk og over-
skudsagtigt hele tiden. Det bliver det nemlig heller ikke. Nogensinde. Traek
i stedet vejret dybt, og veer okay med, at familielivet ogsa kan veere kaotisk.
Stressende. Og slidsomt.

Sig til dig selv, at det er okay, nar du foler, at din familie draener dig for
energi. Nar du mest af alt bare vil have fri fra dit liv og ikke orker de tusinde
foresporgsler fra dine barn (selvom du elsker dem hgjere end noget andet).

Lad veere med at have darlig samvittighed og fole dig som en darlig mor og
keereste, hvis du nogle gange har det sadan. Selvfolgelig har du det sadan
med det keempe maskineri, du driver rundt hver eneste dag uden selv at
kunne bestemme, hvornar du kan sove, slappe af, ga pa toilettet og fore en
almindelig samtale med din bedre halvdel.

Gor det lidt let for dig selv. Hvis du er ekstra traet en dag, sa lad veere med
at kraeve af dig selv, at der skal ske alt muligt for ungerne. Sa ma det vaere
en dag med film, pizza og hojtleesning i sofaen. Laer dine born, at man gerne
ma veere traet og ugidelig.
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En anden god grund til at droppe den darlige samvittighed er, at den smitter.
Sa husk, nar du evaluerer dig selv, at du ikke skal kritisere dig selv. Du er god
nok. Hvis du konstant tvivler pa, om du gor det godt nok som forzelder, sa
overforer du den tvivl til dine born. Hvis de oplever, at du har tvivlen “er jeg
en god mor?”, vil de automatisk ogsa sporge sig selv “er jeg et godt barn?”.

EJ BADE DINE “GODE”
OG “DARLIGE” SIDER

Dethandler altsd om at finde en balance. Sa dupa den ene side gor digumage,
ogpaden anden side ogsa er okay med at vaere det menneske, du er — med alle
dine fejl og mangler. Kan du vaere okay med bade dine “gode” og “darlige”
sider, kan man sige, at du “ejer” dig selv — at du har accepteret dig selvsom et
helt menneske. Det giver dig en utrolig power og frihed, og det gor det lettere
for dig at slappe af i selskab med dine born og din keereste. For jo mere du la-
ver dig selv om, jo mere draenet bliver du. Og dine bern vil have dig autentisk.
Hyvis de ikke kan meerke dig, vil de trykke pa dine knapper, indtil de kan!

Jo bedre du er til at veere okay med alle dine sider, jo lettere far du ogsa ved
at acceptere din kaereste og jeres born, praecis som de er. Bade nar de er
glade, sure, pinlige, larmende, lette og mega besveerlige. Sa bliver det nem-
mere for dig, nar dit barn er irriterende, at reagere empatisk og sige “pyha
ja, er du traet? Det kender jeg godt, kom du her”.
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HVAD ER
SKYGGESIDER?

TEORIEN OM SKYGGESIDER BLEV INTRODUCE-
RET AF PSYKIATEREN CARL G. JUNG. DEN GAR
UD PA, AT VI SOM MENNESKER INDEHOLDER
ALLE EGENSKABER OG FYLELSER. NOGLE
FOLELSER OG EGENSKABER FREMELSKER VI,
MENS DER ER ANDRE, VI FORNAGTER.

Skyggesider er de egenskaber ved eller folelser hos
dig selv, som du ikke kan acceptere, og som du der-
for heller ikke kan acceptere hos andre. Dine solsi-
der er derimod de sider ved dig selv, som du er glad
for og ensker at vise verden. Det er gerne de sider,

der er blevet fremelsket hos dig af dine forzeldre, og
hvem du ellers har modt pa din vej.

Har du sveert ved at finde dine egne skyggesider?
Sa laeg maerke til, hvornar du bare observerer folk,
og hvornar du reagerer negativt pa dem. Hvis din
bedre halvdel for eksempel er neerig, og du har det
okay med det, sa er det ikke en skyggeside hos dig.
Men hvis du reagerer pa det — og synes, at det er
enormt irriterende, ucharmerende og pinligt — sa
er “neerig” sandsynligvis en skyggeside hos dig selv.
Maske er du selv nzerig, men vil ikke vedkende dig
det? Eller maske overkompenserer du for det og er
alt for gavmild?

LAG OGSA MARKE TIL, HVILKE SIDER VED DINE B@RN
DER IRRITERER DIG. SYNES DU, AT DIT BARN SNAKKER
FOR MEGET ELLER ER FOR DRAMATISK? SA VEND BLIK-
KET INDAD - DIT BARN LEVER MED ST@RSTE SANDSYN-

LIGHED DINE SKYGGER UD. ENTEN ER DU SELV ENORMT
SNAKKENDE OG DRAMATISK - ELLER OGSA ER DET
TABU FOR DIG - ALTSA NETOP NOGET, SOM DU IKKE
HAR TILLADT DIG AT VARE.




COACH DIG SELV
t

1. Hvilke sider hos dig selv er du glad for og stolt af (dine solsider)?

¢

¢
¢
¢

2. Hvilke sider hos dig selv er du knap sa stolt af (dine skyg-
gesider)?

* & o o

3. Hvilke af dine solsider savel som skyggesider oplever du, at
dine born lever ud? Og hvad teenker du, at det betyder for
deres trivsel?
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4.

Tag et kig pa dine og din partners skyggesider. Hvilke for-
dele har de? Hvis du er dramatisk, er det sikkert aldrig ke-
deligt at vaere sammen med dig. Hvis du er skrap og direkte
i din omgangsform, laerer dine born stensikkert ogsa selv at
sige fra. Hvis du hader at lege med dit barn, bliver det ma-
ske mere selvhjulpent, roligt og god til at finde pa. Hvis du
er temperamentsfuld, leerer du dit barn at komme ud med
sine folelser. At udtrykke temperament kan pa den made
veere en god ting. For hvis det hele var paent og poleret
hjemme hos jer, og du altid talte sukkersedt til dine bern,
ville de maske ikke vide, at det er okay ogsa at tage konflik-
ter, kommunikere klart og have folelser med mere kant.

Fordele ved mine skyggesider:

¢

¢
¢
¢
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Fordele ved min kaerestes skyggesider:

¢

¢
¢
¢

REDEFINER, HVAD
NARVAR ER FOR DIG

At give nok neaerveer til sit barn (og sin kaereste for den sags skyld) er vig-
tigt. Men hvis du kraever at levere intenst kvalitetsnaerveer til dine unger det
meste af tiden, kan det blive ulideligt hardt for dig. S kan det veere en god
idé at redefinere, hvad nzervaer betyder for dig. Og hvor meget nzervaer der
skal til, for at det er godt nok.

Tzenk et gjeblik pa, hvor meget du hele tiden er til radighed for din familie:
du rydder op, laver mad, tager ud af bordet, lzeser post, opretter berneop-
sparing, pakker gymnastiktgj, leeser godnathistorie, leger, fjoller, klipper
bernenes negle, bader dem og shopper toj til dem, arrangerer legeaftaler,
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seetter graenser, tjekker forzeldreintra ...

Med hele den daglige drift er det et umuligt krav at stille til dig selv, at du
skal veere nzerveerende hele tiden og folge dit barn i hver en bevacgelse. Du
er nadt til at kunne sige “nej” til at lege, tegne og laese hgjt med god samvit-
tighed nogle gange. Veelg i stedet nogle stunder, hvor du virkelig er nzer-
vaerende og pa. Det kan vaere, at det funker for dig at tage en time, nar I
kommer hjem, hvor du smider dig pa gulvet med en kop kaffe og noget Lego
og ikke laver noget praktisk. Eller det kan veere en halv time efter aftensma-
den, hvor I laver dessert sammen, spiller Kalaha eller synger sange.

Men mens du har gang i alt det praktiske, er det okay, at du ikke er pa hele
tiden. Ligesom der ogsa skal vaere plads til, at du smider dig pa sofaecn med
et magasin. Sa leenge du er til radighed, nar dine born sperger dig om noget,
er du naervaerende.

SLIP KONTROLLEN

Neerveer betyder ikke, at du skal tale med dine born hele tiden. Er du typen,
der taler meget, sa prov at vaere mere stille og se, hvad der sker. Det giver ro
og plads til bade dine barn og din partner. Du behover ikke veere ansvarlig for
samtalerne i familien. Leen dig i stedet lidt tilbage, sa skal de andre nok tage
over! Ofte vil du opleve, at dine born abner sig mere for dig, nar de meerker, at
dubare er der uden at veere den, der igangszetter og styrer fokus i samtalerne.
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Dybest set handler det om at turde slippe kontrollen. Kontrollen med, om L4
der roder, om der bliver spildt kadsovs pa blusen, og om der bliver hygget

nok. Bare det, at du sleekker lidt pa kontrollen, giver dig og familien energi. ¢

Hvis du foler dig som familiens projektleder og ikke gider have den rolle,

sa lad veere med at tage den. Tal med din mand om, hvordan I kan fordele

opgaverne pa en ny made. 2. Hvordan kan din partner hjaelpe dig med at blive bedre til
at slippe kontrollen?

Og hold dig sa til dine egne opgaver! Star din keereste for madlavningen, sa

lad vaere med at bestemme, at der ogsa skal veere gulerodsstave til bornene.

Sporg i stedet dig selv, inden du blander dig: “Hvad er det veerste, der kan
ske?” Du er nadt til at give helt slip og stoppe med at skzelde ud og hakke. I

stedet for at tage rollen som “mor” i parforholdet, som magter det hele (og
agerer martyr i ny og nae), kan du med fordel sige hgjt, nar der er noget, du

*® & & o

bare slet ikke kan overskue. Sa er der en god chance for, at din partner tager
over. Szt i sa fald pris pa det, og lad din bedre halvdel gore tingene pa sin

egen made.
3. Hvordan kan I eventuelt fordele rollerne og de praktiske
opgaver anderledes?
COACH DIG SELV ¢
Ly .
¢
1. Hvad kan du gore for at slippe kontrollen allerede i dag?
¢
¢
¢
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KOM NED I KROPPEN

En direkte genvej til at fa mere overskud i hverdagen er at komme helt ned
i kroppen. I dag lever mange af os udelukkende i vores hoved. Vi bruger ho-
vedet pa arbejdet, og vi bruger hovedet, nar vi gennemgar de lange huske-
lister for vores indre blik med alverdens aktiviteter og logistik. Vi glemmer
nzermest helt, at vi har en krop!

For at komme ned i kroppen skal du slukke for tankestrommen. For ek-
sempel nar du er i bad, sidder i bilen, eller nar du er sammen med dit barn.
Hvis du har tankerne alle mulige andre steder, end der hvor du er, sa sig til
dig selv “lige nu henter jeg mit barn”, “lige nu laver jeg mad”, “lige nu sidder
jegibilen”. Veer til stede her og nu, sd du meerker nuet, dig selv og din krop.

Du kan ogsa komme ned i kroppen ved at dyrke sport — uanset om det er
dans, styrketraening eller en lobetur i skoven. Eller forkeel dig selv ved at
bestille en massage en gang imellem.

Desuden kan det vaere, at du vil fa glaede og energi af at sta op et kvarter
tidligere end resten af familien og seette dig pa en stol og meditere. Luk
dine gjne, og lad tankerne passere, uden at du holder fast i dem. Fokusér
pa at slappe af i din hovedbund, dit ansigt, dine keeber, din hals, bryst, arme,
mave, ryg, ben, fadder og sa videre, til du har gennemgaet hele kroppen.
Track samtidig vejret dybt, sa du far en rolig hjerterytme.

Nar du maerker din krop og far sluppet tankerne i et kvarters tid, er det let-
tere at vaere frisk, rolig og til radighed for din familie bagefter.
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Hvis du ikke har lyst til at sta tidligere op og meditere, kan du i stedet lytte
til en guidet visualisering i bilen om morgenen. Det er en god start pa da-
gen, sa du bliver omstillet efter at have afleveret born.

COACH DIG SELV
t

Hvad kan du gore for at huske dig selv pa at komme ned i
kroppen hver dag og ikke bare veere i hovedet? (Sport, me-
ditation, dans, sex, dybe vejrtrackninger, have en seddel pa
koleskabet, hvor der star “NU”, sa du husker at veere til stede
i nuet, skrive en huskeliste, s du ikke behaver have det hele i
hovedet osv.)

¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
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