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Forord

Alle, der seetter bgrn i verden, gnsker i udgangspunktet at give deres bgrn det
bedste, der er. Alle forzeldre elsker deres bgrn, ingen bgrn fgdes ind i verden, uden
at der er forzldrekaerlighed.

Det er dog ikke altid, at den kaerlighed kommer til udtryk pa den mest
hensigtsmaessige made.

Nogle foraeldre mener, at de kan bibeholde deres liv, som det var, fgr bgrnene kom,
og andre igen laver helt om pa deres hverdag for at tilgodese barnet.

Nogle bgrn bliver fgdt, fordi de voksne mangler noget i deres eget fglelsesliv, og
barns ubetingede kaerlighed kan fylde det hul et stykke tid, men ofte bliver det for
stor en opgave for et barn, og pa et tidspunkt vil de kapitulere og give op.

Jeg har arbejdet med forzeldre og bgrn i henved 25 ar efterhanden, og baseret pa de
erfaringer og pa erfaringer fra min egen personlige rejse gennem livet, og som mor
til to skenne dgtre, har jeg valgt at skrive denne bog.

Opgaven som forzelder er svaer - det er det mest skreemmende, der findes, og den
sveaereste opgave vi kan patage os overhovedet.

Tag ikke fejl - hvis ikke du har forberedt dig bare lidt, sa kan det sa let som ingenting
ga skaevt, og du mister dig selv og dit barn i processen.

Denne bog er teenkt som en guide til dig, der gerne vil vaere autentisk i dit
forzeldreskab, som gerne vil vaere den bedste og mest inspirerende leder for dine
bgrn, og for dig, som er blevet kgrt ud pa et sidespor i dit foraeldreskab.

Det er ikke sveert at komme pa sporet, eller finde tilbage pa sporet, men det krzever,
at du er villig til at kigge pa dig selv, at du er villig til at tage lederskab i din egen
"butik", fer du kan lede og inspirere dine poder.

Er du villig til at kigge pa praksis i dit eget liv, og er du parat til at vende skuden -
maske 180 grader, sa er denne bog lige noget for dig.

Denne bog er udelukkende baseret pa mine egne erfaringer, pa den litteratur jeg er
inspireret af og pa inspiration fra mennesker, jeg har mgdt pa min egen rejse.

Alle bestar vi af energi, og hver iszer er vi med til at forme den energi til et positiv
eller et negativ i vores liv.

Den energi, der flyder til os fra universet, er en vibration af den energi, du sender
ud. Det betyder, kort sagt, at hvis du sender negativ energi ud, ved hele tiden at se
glasset som halvt tomt, sa er det samme slags energi, du far tilbage. Sender du
derimod positiv energi ud og ser glasset som halvt fyldt - sa vil det veere den
vibration, der kommer tilbage til dig. Dine tanker er helt enestdende hjxlpere i den



sammenhaeng, og jo mere negativ energi du bruger i din tankevirksomhed, jo mere
negativ energi hiver du tilbage eller sender du rundt i dit system.

Det betaler sig altsa at taenke positivt, at tro pa, du er noget, og at du kan noget, og
det betaler sig at arbejde med at aendre de ord, der former tankerne.

Med det udgangspunkt og tro pa at loven om tiltraekning er en stor del af vores
made at veere i verden p3, saetter vii gang.

Sa spaend sikkerhedsselen - vi starter rejsen.

De 7 trin til at blive en naervaerende foraelder.

Lyttende, ver et lyttende menneske. Lyt til din baby, dit barn og Iyt til din egen
indre stemme, den der kommer fra hjertet. Leer dine bgrn at ggre det samme.

Ansvarlighed. Skab ro og rammer for dig selv og for din familie. Veer til stede, veer
bevidst og tag det alvorligt, som du ser og maerker. Lzer dine bgrn at tage ansvar for
sig selv — helt fra starten i sma skridt.

Selvbilledet du har, vil smitte af pa dine omgivelser. Hvis du har det skidt med den,
du er, vil du blive mgdt som en, der har det skidt. Du bliver det spejl, dine bgrn
kigger i, nar de danner deres relations kompetencer og deres selvbillede — hvordan
synes du, de skal se sig selv? Du bestemmer.....

Spejlinger, Du skal vide, at der findes spejlneuroner, som fortzeller dit barn, hvilke
udtryk der hgrer til hvilke fglelser. Det foregar helt fra fedslen. Det er vigtig leering,
og du sidder pa Direktgrens stol.

Tilgivelse, er en af de keerligste handlinger, du kan give ud. At tilgive betyder ikke, at
du accepterer en adfaerd, det betyder, at du forstar den og saetter dig selv og den
anden fri.

Kaerlighed, er usynlig i sit udtryk, hvis ikke du kan finde og meerke kzerligheden til
dig selv. For at dine bgrn og andre kan maerke din kaerlighed til dem, skal du kunne
maerke din keerlighed til dig selv. Kzerligheden er tilgaengelig — altid — det er op til dig
at tilfgre den i dit og dine bgrns liv.

Stolthed, kraever at du tilgiver dem, der skal tilgives, at du kender dig og ved at du, i
dine handlinger, er i overensstemmelse med de veaerdier, du kan sta inde for. Nar du
maerker stolthed over det ene eller det andet, betyder det, at du elsker dig selv og



din made at veere i verden pa. Har du dine vaerdier pa plads — er du bevidst om, at
du er rollemodel for dit barn og alle andre bgrn, du mgder.

AT VZRE AKTIVT LYTTENDE.
Skab rammerne for aktiv lytning.

F@r du bliver forzelder, ggr du dig alle mulige tanker om, hvordan du vil vaere som
forzelder. Ofte er det tanker om, hvor meget sut der skal bruges, om barnet skal
ammes, og om det skal have sukker eller ej. Gode overvejelser og absolut relevante.
Vi ved godt alle sammen i udgangspunktet, hvad der er godt og sundt for et barn. At
det er godt at amme det fgrste lange stykke tid, sa opbygges immunforsvaret, og
babyen er godt rustet fra starten. At jo mindre sukker et barn far, jo bedre. At bgrn
skal have graenser og stimuleres hver dag, og at de pa et tidspunkt skal ud og mgde
andre bgrn.

Alt sasmmen almen viden, som er helt relevant. Mange af disse spgrgsmal kan du
reflektere pa sammen med din sundhedsplejerske, i din mgdregruppe, og med dine
veninder. Den praktiske viden, du har brug for, kan du nemt skaffe dig andre steder.
Det, jeg gerne vil snakke med dig, om er den fglelsesmaessige udvikling, dit barn skal
gennemga.

| en tidsalder, hvor alting gar ufatteligt hurtigt, hvor mange er online 2 - 6 timer hver
dag, og hvor der er sa mange valg hele tiden, ja sa er det vigtigt at have gje for, hvad
et barn har brug for. Desuden ved vi nu, ved hjalp af neuropsykologien og
neurobiologien, at bgrn pavirkes allerede i fostertilstanden, og det betyder noget,
hvordan mor har haft det, mens babyen har ligget inde i maven. Det betyder blandt
andet, at hvis du har vaeret deprimeret og trist under graviditeten, vil det pavirke dit
barn, og i livet vil der derfor vaere stgrre risiko for, at det udvikler depression. Det er
naturligvis ikke en regel - men en mulighed.

Allerede efter undfangelsen ved vi, at det har betydning for babyens trivsel, hvordan
mor har det. Det er derfor af stgrste vigtighed, at du som gravid tager dig godt af dig
selv og lytter til og behandler din krop, sa godt som det overhovedet er dig muligt.
Sa ud over det rent fysiologiske, spise sundt og greont, ikke drikke alkohol, ryge eller
drikke for meget kaffe og fa for meget sukker, sa er det af stor betydning at du far
taget dig af din psykiske tilstand.

Hvis du kan maerke, at du er stresset, overbebyrdet eller fgler dig alt for alene, sa vil
det fa betydning for den fglelsesmaessige og kemiske biologi, du laegger hos dit barn.
| realiteten kan man vel tale om, at vi allerede i fostertilstanden kan svigte ved ikke



at tage os godt nok af os selv, ved ikke at lytte til de signaler, der kommer fra vores
krop.

Sa nar vi taler om foraeldreskabet og babys ankomst, sa taler vi ogsa om de rammer,
du laver til dig selv i dit liv, mens du venter pa at blive forzeldre. Lytter du til dine
dremme, gnsker og behov?

De 9 maneder, du venter pa barnets ankomst, er ogsa forberedelse og
oprydningstid. Det kan vaere en god ide at tale med din egen mor om, hvordan hun
havde det, da hun ventede dig, det kan hjzlpe dig til at komme af med nogle gamle
og maske ubrugelige overbevisninger om din egen vaerdi som mor, som datter og
som menneske. Det kan veere super vigtigt lige at lytte til det menneske, der kender
dig fra den anden side.

Undersgg, om (hvis du har nogen) dine usikkerheder kan komme fra den oplevelse,
du har af moderskab og faderskab, fra dine egne foraeldre. Hvad vil du beholde, og
hvad vil du gerne slippe ud af. Maerk efter i din mave, Iyt til din indre stemme, kan
du fa gje pa, om du vil noget andet end det, dine foraeldre gjorde. Husk, at det ikke
betyder, at du dermed nedggr eller tilsviner dine foraeldre. Du valger blot en anden
made at veere foraelder p3a, fordi dine vilkar og din viden er en anden end den, dine
forzeldre havde. Sa det handler i hgj grad om at skabe dine psykiske rammer, sa du
kan sta inde for, hvordan dit barn laerer at veere menneske i verden med sa stor
diversitet.

Hvilke veerdier er det, du gerne vil formidle videre? Og hvordan bliver dit barn et
lyttende menneske?

Der tales rigtig meget om stressede bgrn. Helt ned i bgrnehavealderen ser vi i dag
tegn pa, at bern far stress. Det far de jo ikke af sig selv, men som en direkte fglge af,
at foreeldrene ikke far taget ansvar for den kontakt, de har til deres bgrn, nar de er
sammen med dem. Rammerne flyder, de lytter ikke pa de signaler, der kommer fra
dem selv, og de far heller ikke lyttet ordentlig efter de signaler og vejledninger, der
kommer fra deres barn, og det stresser et barn.

Som udgangspunkt har et barn i de fgrste 3 ar mest brug for sine foraeldre - de har
brug for omsorgen, for at lzere, at du er dig, og jeg er mig, og at det er okay, og de
har brug for at lzere almindelige omgangsformer. Noget af det kan de leere i en
vuggestue eller en dagleje i samspil med andre bgrn (forudsat normeringen af
voksne er optimal), og noget af det laerer de, nar | besgger andre familier med bgrn.
Men en stor del af det, leerer de bedst sammen med deres forzldre, eller primaere
omsorgsgivere. De leerer ved at lytte, spejle og veere i samspil med deres omgivelser.
Nar en barn bliver fgdt, har det afggrende betydning, at der er ro omkring mor/far
og baby. De skal danne den sunde tilknytning, og det kraever ro. Baby ssetter
tempoet for, hvor meget og hvor lidt gjenkontakt de magter, og der er lavet mange
undersggelser, der viser, at babyer vender hovedet vaek, nar de har brug for en



pause i kontakten. Det er vigtigt, at foraeldre respekterer signalet om pause. At de
lytter til deres barn.

En baby regner ikke ud, hvordan man stresser foraeldre. De kan ikke analysere sig
frem til, hvordan de liiige kan trykke pa dine knapper, sa du bliver aller mest stresset
og irriteret. De fglger dig, sa det er vigtigt, at du har retning og ved, hvad du vil med
dig selv.

Babygrad er designet til at fa foraeldre til at reagere, afkode hvad der er behov for og
opfylde behovet. Graden, lydene og mimikken er det eneste sprog, en baby har, og
forzeldrene er i starten af babys liv de eneste, der kan afleese og opfylde de behov,
baby udtrykker. For at laere at aflaese babys udtryk, er der brug for ro. Det kan godt
vaere, at baby har ligget i maven i 9 maneder, og det kan opleves, som om | allerede
kender hinanden, men det ggr | ikke. | skal nu til at laere, hvad det hele betyder,
hvordan | kan afleese hinanden, og du er som foraelder den, der skal leere baby, hvad
et ansigtsudtryk betyder, hvilke fglelser passer sammen med hvilke ansigtsudtryk.
Og det er din opgave at skabe plads til, at din babys sjzael kan folde sig ud, at din baby
lzerer at maerke sig selv, kaerligheden og stoltheden ved at vaere den, de er.

Man kan godt opleve, at voksne (Laes: bedsteforzldre), der ser baby for fgrste gang,
overdriver lyd, tale og ansigtsudtryk. | kender godt rumlen, mormor kommer fgrste
gang, hendes stemme gar i falset, hendes ansigt slar de mest maerkvaerdige krgller,
og tilsyneladende er baby helt fascineret. Baby lzerer lige dér, hvad omsorgsfyldt
gleede lyder som, og hvordan det ser ud pa et ansigt. Spejlneuronerne i hjernen (jeg
kommer ind pa spejlneuroner senere) opfanger det, og naeste gang, eller naeste
gang igen - at baby mgder sadan en lyd eller sadan et ansigtsudtryk, kan baby
respondere relevant. Det kraever dog, at der er overensstemmelse mellem udtryk og
den voksnes fglelsesmaessige stemning. Det gar altsa ikke at have haft en konflikt
med morfar lige inden, at den ikke er skrinlagt, og at mormor prgver at fake det. Det
maerker baby - og reagerer pa fglelserne sammensat med ansigt og lyde. Nar der er
uoverensstemmelse, skabes der forvirring, og hvis det fortsaetter, vil der kunne
dannes en tilknytningsforstyrrelse. - Man kan derfor godt opleve at baby graeder,
hvis en voksen ikke er autentisk i kontakten, altsa at der ikke er overensstemmelse
mellem det, de fgler, og det, de giver udtryk for - det er, fordi det bliver uaflaeseligt
for baby, og baby bliver forvirret.

Min yngste datter naegtede at vaere pa arm hos sin mormor, fgr hun var 8 maneder.
Mormor var ikke enig i, at jeg fik et barn mere, lige pa det tidspunkt, og det kunne
min datter helt sikkert maerke. Sa hun reagerede med grad, nar mormor forsggte.

Sa oplever du, at der er voksne, din baby reagerer med grad p3, sa kan det veere, der
er uafklarede konflikter mellem dig og den pagaeldende. Nogle gange er det, bare



fordi parfumen er for kraftig eller baby er traet. Under alle omstaendigheder er det
vigtigt at respektere det, baby giver udtryk for, nar den udtrykker det.

Babyer er, som jeg lige har beskrevet, utroligt sensitive overfor indtryk - alle indtryk.
Og hvis der kommer for mange pa en gang, vil der skabes grobund for stress. Derfor
kan jeg ikke sige det nok, en ny baby med mor og far har brug for ro.

Skal du, som en der gerne vil mgde baby, tage kontakt — sa sgrg for, at det bliver pa
babys preemis, pa mor og fars preemis — og ikke for at tilfredsstille dig selv. Medbring
eventuelt en ret mad til k@leskabet, vask gulvet eller badevaerelset, mens du er der,
eller ngjes med at ringe og sige hej. Spgrg hvad der er brug for, tilbyd din hjzlp - og
respekter, hvis du bliver afvist - det handler ikke om dig, men om babys trivsel og
mulighed for at skabe en sund tilknytning til de primaere omsorgspersoner.

Hvornar kan baby tale at mgde resten af flokken? Lad der ga omkring 3 - 4 uger,
inden der lukkes alt for mange ind. Lad baby blive hjemme, komme med ud i
barnevognen efter de f@rste 7 dages tid, og lad mgdet med familie og venner veere
en langstrakt proces. Giv barnet tid til at lzere aflaesningens kunst sammen med jer,
og lad de fgrste spejlneuroner komme lidt mere pa plads.

Hvis | som familie har brug for hjzaelp, sa lad det veere de samme 2-4 personer, der
kommer og hjzelper, og lad det vaere praktisk hjzelp. Er der tale om en baby med
kolik, kan det veere en stor lettelse, at der kommer nogen og gar en tur med
barnevognen, sa mor kan sove, men det er for det meste f@rst aktuelt, nar baby er
omkring 6 uger eller mere. Det er typisk her, kolik opstar.

Nar baby er klar til at komme med ud og opleve verden - og det behov opstar altsa
forst for alvor, nar de kan sidde selv - sa tag baby med i en snuggli pose, men vend
babys ansigt ind mod din krop. Taet pa hjertelyden og trygheden - Det bliver ellers
hurtigt til et bombardement af indtryk, og det stresser hjernen, og baby kan slet ikke
sortere i alle indtrykkene. Det vil formentlig skabe uro senere pa dggnet, og
desuden kan det give baby en indre uro, og igen kan det skabe grobund for stress
senere. Ligesa med klapvogne, der vender selve stolen veek fra foraeldrene, sa baby
kigger vaek, baby skal sa selv afkode og sortere de indtryk, der kommer imod dem,
og det er skidt. Der er alt for mange ting, der ikke kan identificeres/afkodes, og det
giver anledning til uro og stress senere og kan igen ogsa danne kimen til angst for
det ukendte senere i livet. Det samme ggr sig geeldende for de babyer, der kommer
med ud pa Igbetur i en Ipbeklapvogn. Det er muligt, det opleves som okay fra
foreeldreperspektivet, men det skaber bund for indre uro og igen grundlag for stress
senere. | skal hellere skiftes til at tage en Igbetur, hvis det er det behov, | har - men
lad baby blive hjemme hos den anden forzlder.

Som konklusion pa dette fgrste afsnit er det essentielt at skabe rolige rammer
omkring en ny baby, det er essentielt, at du lytter - bade til din indre stemme og til



de udtryk baby har. Nar baby er blevet 6 - 8 maneder, kan de bedre handtere at
komme ud og fa en hel bunke indtryk, nar det sker med lyttende forzeldre, der
tilpasser egne behov efter babys udviklingsbehov. Baby er kun spzed en kort tid, det
er en tid, der aldrig kommer tilbage, og derfor er det vigtigt, at du har respekt for
det, der dannes i hjernen og i nervesystemet i den periode. Vil du have et roligt
barn, der reflekterer, respekterer og lytter til sine omgivelser, skal du vise vejen
ferst ved at respektere, at det er dig, der har magten til at lytte eller lade veere.
Mgdres intuition er naesten altid spot on, og de ved godt, hvis der sker en
overbelastning af baby, men ofte er der krav fra andre kanter, der far dem til at
overhgre den lille indre stemme der siger —ro, lyt, respekter.

Er | for laengst forbi babystadiet, og er foraeldre til et stgrre barn - kan ovenstaende
sagtens benyttes som en ny begyndelse. Juster pa, hvilken ro der er pakraevet
afhaengig af alder og hverdag. Men hvis der er mange legeaftaler pa en uge, kan de
reduceres til 1 eller 2. Er der mange fritidsaktiviteter, kan de evt. skaeres ned til en.
Lad der veere plads til ro ind imellem de aktiviteter, der er. Skab rammerne for, hvor
roen skal vaere - skab rammer for samtale og lytning og vid, at ingen bgrn kan a&ndre
sig pa egen hand, foreeldre skal udvikle sig og eendre sig sammen med dem.

LEDERSKAB.
Tag Lederskab i dit eget liv.

Pa en skala fra 1 -10 hvor godt kender du sa dig selv?

| det fglgende vil jeg udfordre dig til at kigge ind i dig selv og se efter noget andet,
end du maske er vant til at se efter. Jeg vil bede dig om, inden du ggr det, at sidde
10 — 15 minutter og lytte til din vejrtraekning, mens du besgger dit liv pa et
tidspunkt, hvor du var glad, et tidspunkt hvor du kunne meerke, at det hér, det var
det liv, du gnskede. Maske var du et barn, eller det var som teenager — der er ikke
noget forkert tidspunkt, du skal have adgang til glaeden - Undersgg, mens dit vejr
traekker sig selv i et stille tempo, hvad det var, der gjorde dig glad, hvad var dine
dremme, og hvem var omkring dig. Bliv der en stund, og traek vejret stille og roligt.
Tag et stykke papir og skriv svarene ned pa de spgrgsmal, jeg stiller herunder. Maske
tager det dig et par dage at maerke efter og finde svarene pa dem alle. Maske skal
du gare det Ipbende, vende tilbage til den her side — find dit eget tempo at ggre det
i, og vid, at det er en vigtig @velse hen imod at blive en foralder, det er den
rollemodel, der giver dit barn inspiration til at vaere den bedste udgave af sig selyv,
som er det spejl, der giver dit barn mulighed for at vokse som menneske, alt imens
det bliver stgrre.
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Vaer bevidst om din egen rolle i dit barns liv.

Hvad er din passion i livet?

Kender du dine dréemme, og lever du efter dem? Har du lavet en plan? Hvis ikke du
har en plan, sa er det et godt tidspunkt at lave den nu.......

Ved du hvilken vej, der er din, hvad er meningen med, at du er her pa jorden?
Taenker du, at du finder den i de job, du nu engang har eller kan fa? Eller spekulerer
du ikke over det?

Hvem og hvordan definerer du dit liv; er det kaeresten, der definerer dit liv, er det
din families ophav, eller er det dig selv? Vi er ngdt til at forlade os pa vores egne
veerdier i vores eget liv og ikke lade omgivelserne diktere, hvordan vi er i verden.
Maerker du efter dagligt, om du er pa rette vej i dit eget liv? Hvad maerker du, nar du
feler du er pa rette vej, hvilken retning har du sa?

Kender du dine veerdier, har du italesat dem og skrevet dem ned? Hvilke
kerneveerdier er dine, hvordan ser dit liv ud, nar du lever efter dem?

Har | som foreeldre samme ideer om, hvordan det lille nye liv, | er feelles ansvarlige
for, skal formes? Hvordan skal det ske, hvilke tanker har du gjort dig om, hvilke
vilkar dit lille barn skal have?

Har | talt om og planlagt gkonomien, har | samme holdning til den?

Har | talt om, hvordan | gerne vil stgtte jeres barn i at udfolde sin sjeel, og hvilken
rolle | spiller?

Og sidst, men ikke mindst, hvordan er rammerne for jeres keaerlighed - er der plads til
den, til tilgivelse, til veekst og til individualitet?

Det kraever initiativ, omtanke og bevidsthed at na frem til, hvilke veerdier vi lever
vores liv efter, og hvordan vi far defineret dem. Derefter skal der handling til for at
fore dem ud i livet. At det sker, og at du far laert dine bgrn at ggre det, er dit ansvar.
Det er dig, der skal fgre dem ind i et voksenliv, der passer til deres fremtid.

Det er mange vigtige spgrgsmal pa meget kort tid, det ved jeg godt. Sa lad os skille
dem ad, for det har meget stor betydning, at du har taget fgrersaedet i dit eget liv,
inden du skal veere inspirator og ansvarlig for et nyt lille menneske. Bliv din egen
forzelder for en stund, st@t dig selv i den udvikling, du gerne vil se hos dit barn.

Alt det her er noget, jeg selv har fundet ud af pa den harde made - og mine bgrn har
betalt en hgj pris, fér den noget forsinkede laereproces landede.

Mit mal her er, at du kan undga nogle af de samme fejl, jeg begik, og skane dit barn
for de fglelsesmaessige vanskeligheder, som ultimativt kan fgre til alle mulige andre
vanskeligheder, i relations dannelser, i selvveerd, i samspil med omverdenen og i
mange, mange andre sammenhange.

Nar du har arbejdet med disse spgrgsmal, vil det blive tydeligt, om du har taget
ansvar for dit eget liv, og det vil blive tydeligt, om du har taget ansvar for, hvilke
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vaerdier du gnsker skal vaere dit pejlemarke som menneske og som forzelder. Den
du er, bliver den rollemodel, dit barn spejler sig i, og den, du er, bliver den model for
dit kgn, som dit barn sidenhen vil ga ud og lede efter som partner i livet.

Jeg kan ikke understrege nok, hvor vigtigt det er, at du tager ansvar for dig selv i alle
sammenhange og er bevidst om, hvordan det pavirker dit barn i hele dets liv. Dit
barn vil lzere af dig og den made, du er dig pa og den made, du repraesenterer dit
kgn pa.

Skulle det veere sadan, at du har stgrre bgrn, og du nu sidder og taenker "Fuck — det
ville jeg pnske, jeg havde vaeret bevidst om" sa er det ikke for sent. Sa laenge du
tager ansvar for det, du ser og det, du gerne vil @&ndre.

| mit eget liv kan jeg fortzelle, at mine d@tre er vokset og har udviklet sig super mega
meget i deres ungdom og voksenliv, fordi jeg endelig tog ansvar for alle de fejl, jeg
har begdet. Jeg transformerede fejlene til erfaringer, og da jeg valgte mit personlige
ansvar til med bevidsthed, fortalte jeg dem det.

Jeg satte mig ned med dem og fortalte dem, at jeg godt vidste, at jeg ikke altid
havde veeret den bedste mor i verden, at jeg godt vidste, at de havde lidt under det,
og at jeg nu helt havde besluttet mig for, at det skulle veere slut. Jeg bad om deres
hjaelp til at pege ud, nar jeg tradte ved siden af, fordi de var/er mine bedste
leremestre - jeg lovede dem og mig selv, at jeg ville blive mere lyttende, ogsa bag
om hverdagens adfeerd, at jeg ville lytte ordentligt efter, bade deres stemmer og
min egen indre.

Det blev et vendepunkt for mig, og dermed ogsa for mine piger. | dag er pigerne de
bedste til at fortaelle mig, hvis jeg kommer ud pa et sidespor. Jeg er for evigt
taknemmelig for alt, hvad de har laert mig — dog kunne vi have veeret sparet for
meget, hvis jeg havde vidst nogle af de her ting, allerede fgr de blev fgdt. Derfor
denne bog og mit arbejde som familiebehandler og radgiver.

SELVBILLEDET.
Har du et godt selvbillede?

Som det fremgar af de foregaende kapitler, har den made, du er i verden p3,
afggrende betydning for, hvordan dit barn opfatter sig selv. Alt, hvad du fgler og
siger, og alt, hvad du ggr, har betydning for, hvordan barnets dannelse forlgber. Tag
ikke fejl, det du meerker - maerker dit barn. Selv om du prgver at gemme det vaek, og
teenker "sa nu skal jeg hente lille trut - sa nu skal jeg ikke veere vred, nar jeg kommer
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ind i vuggestuen" - sa gar det sjaldent. Dit barn vil meerke, hvordan du har det og
reagere pa det, vel at meerke, hvis ikke du tager ansvar for det og siger hgjt til dig
barn: "det handler ikke om dig, lille trut — det er mig, der har det sveert lige nu" og
selv om de ikke har sprog endnu, vil de maerke, at du tager fglelsen pa dig, og
reagerer anderledes.

Nar sundhedsplejerskerne snakker om, at du skal tale med dit barn helt fra
undfangelsen, er det ikke kun, fordi det er godt for den sproglige udvikling. Det er
ogsa, fordi du undervejs far givet dit barn et selvbillede, som stemmer overens med
de felelser, der er i spil. Men det kraever, at du er i overensstemmelse — at det, du
siger og g@r, stemmer med det, du fgler.

Sa vi er tilbage hos dig som foreelder. Hvordan er dit selvbillede? Nar du taenker ind i
dig selv, er du sa tro mod dine egne overbevisninger, tro mod dine vaerdier, og ikke
mindst: kender du dine vaerdier.

Vores selvbillede dannes i relationer til omverdenen. Det betyder, at du ogsa er
pavirket gennem hele livet af de relationer, du har veeret i og af dem, du er i.

Har du haft kaerlige stgttende foraeldre, der formaede at styrke dine talenter og
guide dig til et stgrre potentiale, end du selv kunne se, eller har du haft forzeldre,
der selv havde et svagt selvbillede, og et manglende udtryk for kaerligheden,
foraeldre, som har haft vanskeligheder med at stgtte dig i udfoldelsen af din sjal og
dit potentiale — fordi de havde behov for, at du stgttede dem i deres oplevelse af
verden og du — selv om du var lille — matte opfylde deres behov, understgtte dem i
deres verdensbillede.....?

Jeg havde selv forzeldre, der fglelsesmaessigt var meget fattige — og det betgd, at jeg
udviklede mig skaevt i mit fglelsesmaessige system. | min barndomsverden var jeg
betydningsfuld, hvis jeg kunne noget, hvis jeg var dygtig, iseer hvis jeg var dygtig til at
tjene penge. Det bet@d, at jeg gennem min barndom anstrengte mig for at veere det,
dygtig - sa de kunne begynde at elske mig, sa jeg kunne fgle mig betydningsfuld. Jeg
fik ikke den fglelsesmaessige og keerlige respons, jeg havde brug for til min udvikling,
og det betgd, at jeg kom pa overarbejde for at veaere dygtig, det betgd, at jeg blev
underernzret fplelsesmaessigt. Jeg blev et nemt offer for den, der kraenker, der
ops@gte mig som 7 arig, fordi jeg var sa underernaret pa fglelser og kaerlighed, at
hans kontakt lignede kaerlighed. Dgren ind til mig var helt dben for ham, og jeg la
under for overgrebene i 4 ar, til jeg selv brgd ud af dem. - Mine forzeldre sa det ikke,
maerkede det ikke, og jeg troede, de vidste det og havde givet tilladelse.......
Overgrebene var ubaerlige, og jeg fortraengte dem de naeste 16 ar - til jeg selv blev

Mit selvbillede fra overgrebene kombineret med manglende kaerlig stgtte blev, at
jeg ikke bet@d noget, at jeg ikke var vaerdig at elske, og at jeg var alene. Det har jeg
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arbejdet pa terapeutisk i hele mit voksenliv, og har faet det langt bedre — jeg
maerker kaerligheden til mig selv og til andre, og jeg ved, jeg for en forskel i verden.
Igen handler det om, hvordan du selv har det, hvor godt har dit selvbillede det — og
er du villig til at kigge pa det og pa dig selv - sa dine bgrn far en rollemodel, der
understgtter det selvbillede, de er ved at udvikle.

SPEJLINGER
Spejlneuroner danner praecedens

Daniel Stern, som er professor i psykologi og har forsket i spaedbgrns udvikling,
siger, at bgrn allerede i 6 maneders alderen har dannet alle de nonverbale
kommunikationssignaler, de benytter sig af resten af livet.
Kommunikationssignalerne dannes i samspil med dig som foralder. Spejlneuroner
er den basis, der er for, at denne udvikling folder sig smukt ud, det er helt enkelt
det, at bgrn efterligner foraeldrene. Det betyder i praksis, at nar du ggr noget,
udtrykker noget og fgler noget - sa vil din baby efterligne det, du ggr og satte det
sammen med det, de meerker fra dig — de samarbejder med dig, om du vil, for at
skabe synkronisitet mellem jer.

Hvis der ikke er overensstemmelse mellem dine fglelser, dit udtryk og dine
handlinger, sa vil din baby blive forvirret, og du vil opleve et uroligt barn. Hvis du
derimod har godt styr pa, hvornar det, du fgler, forstyrrer, henholdsvis styrker
relationen og dermed samspillet, og du seetter ord og handling p3, sa det giver
mening - sa vil du opleve et barn, der trygt forlader sig p3, at de signaler, der
kommer fra dig, er autentiske, handterbare og trygge, og du vil understgtte dit
barns fglelsesmaessige udvikling og relations dannelse, lige praecis der, hvor det er
smukkest.

Som et eksempel kan jeg fortaelle om en nybagt mor, der mister sin mormor,
umiddelbart efter hun har faet sin fgrste sgn. Hun er naturligvis oprgrt og meget ked
af det, da mormoren og hende var teet knyttet sammen. Hun graeder meget og er
trist og usammenhangende i den periode, hvor hendes mormor indlaegges og siden
dgr. Hun ringer efter mig, fordi hun oplever, at hendes baby, som er omkring 6 — 8
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uger gammel, er urolig og klynkende. Han har pludselig svaert ved at sove, kommer
ikke af med sin affgring og opfgrer sig i det hele taget anderledes. Vi snakker om,
hvordan hun har det, og hun fortzeller, at hun prgver at holde sammen pa sig selv, at
hun holder sa meget pa sig selv for ikke at graede overfor sin sgn, at hun ikke engang
kan komme ordentligt pa toilettet. Hun smiler lidt og siger "jeg ved godt, det er
andsvagt - men sadan har det altid vaeret. Hvis jeg er presset, sa holder jeg pa alt,
hvad jeg har". Naturligvis er det ikke andsvagt - og jeg snakker med hende om, at
sorgen over mormor, der er ved at dg, og frustrationen over at hun ikke hverken kan
give sig hen til den del og frustrationen/sorgen over, at det sker lige nu, hvor hun
har sit ferste barn — er sa stor, at det er naturligt, hun reagerer sadan. Vi snakker om
det, at hendes s@n ikke kan afkode, hvad der sker — han reagerer pa det, han
meerker, og den uoverensstemmelse, der er. Jeg opfordrer hende til at snakke med
sin spn om, hvad der sker, fortaelle ham om mormor — opfordre ham til at slippe sin
affgring, til at veere den, han er. Og jeg st@tter hende i at tage ansvar for sin sorg, og
tale om det. Szetninger som "det er ikke dig min skat, mor er ked af, at din Oldemor
er syg og dgende, det er ikke dig, du er lige, som du skal veere" - og det virkede
indenfor ganske fa timer.

Det er et eksempel p3a, at nar du far taget dig af dig selv, kan dit barn slappe af og
vaere trygt. Der bliver overensstemmelse mellem det, de maerker og det, du
udtrykker. Selv om du taenker, at sa lille en baby ikke kan forsta ordene, sa kan de
maerke stemningen, fornemme hvordan du har det, og de kan seette udtrykket pa dit
ansigt sammen med den fglelses/stemning, de far fra dig — og hvis ikke de to passer
sammen, vil baby reagere uforstaende.

Vi har brug for at skabe og udvikle mentaliseringsevnen. Det er den, der g@r os i
stand til at se os selv udefra og andre indefra. Det er den, der giver adgang til empati
for andre og forstaelse for os selv. Den giver os redskaber i samspillet og mulighed
for forstaelse for vores egen andel, og i sidste ende vil den - nar den har haft gode
udviklingsvilkar — ggre, at vi far taget personligt ansvar for, hvordan vi er i verden, og
hvordan vi fglger os selv i streeben efter lykke, samhgrighed og keerlighed.

| praksis betyder det, at du, nar du mgder din babys grad, mgder den med et
relevant udtryk, som er afstemt efter virkeligheden. At du med dit eget udtryk
stptter baby i at regulere sin grad (tr@ster), sa den passer til situationen, og sa baby
oplever, at der er en vej ud af en ubehagelig tilstand, og at den selv kan regulere sig.
Baby skal opleve det mange gange, f@ér den reelt selv kan regulere sig, og nar baby er
vokset til et barn, vil der til stadighed komme udfordringer, hvor du som forselder
skal stgtte sa der skabes en sund fglelsesmaessig respons - der vil til stadighed
komme oplevelser, som vi og vores barn (iseer den fgrstefgdte) sammen skal finde
et niveau i.
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Vores bgrn er vores guld, og vi gnsker det bedste for dem, vi gnsker, de skal udvikle
de feerdigheder, der skal til for at bega sig i den verden, der er deres fremtid. Derfor
er det super vigtigt, at vi stgtter dem i at udvikle naermest super kraefter i at vaere
hos sig selv, maerke efter og forsta omverdenens reaktioner pa en made, som ikke
slar dem ud af kurs. Forandringerne i samfund og verden er sa store og gar sa
hurtigt, at vi faktisk ikke ved, hvordan vores bgrns verden ser ud 30 ar ude i
fremtiden. Vi kan gaette, men den teknologiske tidsalder Igber hurtigt, og vores bgrn
skal kunne omstille sig hurtigt. De skal veere i stand til at navigere i det omgivende
samfund, pa deres egne preemisser - og derfor er det afggrende, at du som foraelder
kan adskille dig selv fra dit barn, kan ga foran som rollemodel og dannelseslarer, at
du kan vaere relationen, hvor dit barn kan gve sig i at danne egne fglelsesmaessige
kompetencer, som reelt passer til faktuelle situationer og vilkar.

Og igen, vi er ikke perfekte, og det skal vi heller ikke vaere. Men vi skal og ma veere
bevidste om, hvordan verden forandrer sig og understgtte vores bgrn i at udvikle sig
adakvat - sa de er klaedt pa til at tackle eget liv, med overbevisning, styrke,
kaerlighed og evnen til indsigt.

Hvad er din passionii livet?

Hvis du som voksen ved, hvad det er, der er din passion i livet, sa har du retning og
fokus. Hvis du kender dine vaerdier og passer pa din integritet, sa har du et godt
fundament. Hvis du ved, hvad der er meningen med dit liv, og har valgt at dele dit liv
med en ligesindet - jamen sa har du fat i dig selv pa et helt seerligt niveau, og
forzeldreopgaven vil ikke hverken skraemme dig eller g@re dig usikker.

For at give dine bgrn den tryghed, de fortjener og har brug for, har det stor
betydning, at det, du beskaeftiger dig med i din hverdag, er noget, der giver mening
for dig og noget, der tilfgrer energi, i modsaetning til at lave noget, der draener dig
for energi. Den bedste made at finde sin passion pa er at give sig tid til at lede efter
den.

Maske skal du treekke tid ud og ga lidt pa opdagelse i dit indre. Maske skal du tilbage
i tiden, til du var barn og genopfriske, hvornar det var, du gav slip pa din drgm. For
det hele handler om at udleve sine dreamme, laegge en plan for, hvordan det kan ske
og sa ga efter det - malrettet. Hvis du kan finde frem til, hvad der er dit inderste
stgrste gnske, vil det ogsa veere muligt at leve efter det og endda tjene penge pa
det.

| USA bruger mange en Bucket List - det er en liste med 100 ting, de gerne vil opna,
inden de dgr. Sa kan man krydse dem af undervejs - og pa den made se, at drgmme
kan blive til virkelighed. Jeg kunne opfordre dig til at ggre det samme. Bagerst i
bogen kan du se min.
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Loven om Tiltraekning.

Med Loven om Tiltraekning har du muligheden for at traekke det ind i dit liv, du
gnsker, og ikke mindst har du mulighed for at traekke det ind i dine bgrns liv, som er
godt for dem. Hvis du er klar pa, hvad det er.

Det, du gnsker dukker op i dit liv, i forhold til den klarhed, du har omkring det. Det
betyder, at tvivler du pa det, du gerne vil opna for dig selv eller dine bgrn, er du
uklar i dit gnske, sa kommer det ikke frem i nuet.

Hvis du gerne vil udvikle dig i dit liv, udvikle dit liv - have det, du dremmer om - sa er
det vigtigt at skabe klarhed. Det kan du ggre pa flere forskellige mader. Der er
Passions testen - "The Passion Test" skabt af Janet Bray Attwood. Et meget virksomt
veerktgj til at skabe klarhed i dit liv omkring, hvad det er, der er din passion.

Der findes flere der (som jeg) er uddannede Passions test facilitatorer i Danmark.
Meditation er en anden mulighed, det kan vaere sveert at laere, hvis der er alt for
meget uro og selvransagelse — men det er et super godt redskab til at finde ind til sig
selv, og finde svarene pa, hvad det er, der er vigtigt i livet. Ofte nar du bliver helt
stille og tillader dig selv at synke ind i mgrket indeni i dig, vil du finde svarene p3,
hvilken retning du skal vaelge, og hvilke udviklingszoner du kan se pa for at komme
til naeste trin. Det kan godt vaere, der ligger et stykke arbejde, du skal lave for at nd
frem til nogle svar, maske skal du ops@ge hjeelp hos en terapeut, en
meditationslaere, eller en spirituel vejleder — det vigtige er, at det er noget, der
passer til den, du er, og at du er dben for at se forandringen og hilse den
velkommen.

Mulighederne for at udvikle sig personligt er mange, og hjeelpen mangfoldig - veelg
den vej, der passer til dig. For mit eget vedkommende kan jeg sige, at jeg har gaet
analysevejen, psykoterapeut-vejen, gestaltterapi-vejen, kropsterapi, den spirituelle
vej som det seneste, og alle vejene fgrte mig videre i min proces mod et bedre og
mere sandfaerdigt jeg.

Jeg kan rligt sige, at jeg i dag ved, hvem jeg er, hvad jeg kan sta inde for, og hvilke
veerdier jeg vil kempe for at holde fast i. Jeg har tilgivet mig selv, og jeg har tilgivet
dem, som tilfgrte mit liv smerte. Jeg ser alt, hvad jeg har oplevet og maerket som
den del af rejsen hen mod det, jeg i dag tilbyder verden omkring mig. Jeg ville jo ikke
have den styrke jeg har, den evne til altid at komme stzerk ud af udfordringer, og
den empati jeg har med de svage i samfundet, hvis ikke jeg havde vaeret gennem de
processer, jeg har vaeret igennem. At jeg i dag kender til kaerlighedens betydning for
det gode liv, er kun, fordi jeg ikke fik den tilbudt i starten af mit eget liv.

Dermed ikke sagt, at jeg ikke stadig m@gder nye speendende veje, nye speendende
mader at tilga livet pa. Men jeg maerker tydeligt, at jeg er et godt sted nu, hvor jeg
lytter til mit hjertes stemme, og tager alvorligt, hvad det fortzeller, og jeg handler pa
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det. Ogsa selv om jeg stadig godt kan hgre den negative stemme i mit fjerne indre,
sa VED jeg nu, at den kaerlige vej er den eneste sande ve;j.

Det at veere klar p3, hvad der er vigtigt i dit eget liv, har stor betydning for, hvordan
dit veerdisaet ser ud, og dermed ogsa for hvilken slags foreelder du bliver for det lille
nye familiemedlem.

Kend dit liv, nar du bliver foraelder

Vardier skabes i fgrste omgang sammen med forzeldre. Det betyder naturligvis
ogsa, at dine vaerdier i fgrste omgang er skabt sammen med dine forzeldre, og det,
du tror pa, har rod i det, dine foraeldre troede pa, mens du voksede op.

Vi "arver" sa at sige de vaerdier, vores foraeldre har, og derfor er det jo selvsagt
vigtigt, at foraeldres vaerdier er gennemtaenkte, afprgvede, og autentiske - fordi det
er det grundlag, vores bgrn skal leve og leere ud fra i deres liv. Indtil de er store nok
(teenagere) til at afprgve, om de vaerdier | som forzeldre har, stemmer overens med
de veerdier, som de nu synes er vigtige lige pa det tidspunkt - hvor de som
udgangspunkt er under indflydelse af mange andre faktorer, og foraeldres
rummelighed for alvor bliver sat pa prgve. Det er almindeligvis mellem 12 - 13 ar og
17/18 ars alderen. | den periode er der larere, venner, andre foraeldre, samfundet,
omverdenen, osv., som fortzeller og afprgver de unges evner til at danne egen
mening og identitet. Det er ikke nogen nem periode, og jo mere klarhed du/I som
forzeldre har, jo lettere bliver det at give det mod og medspil, den unge har brug for
til at danne egen identiteten, og vende tilbage som voksen med de meninger,
holdninger og veerdier, de selv gerne vil give videre til egne bgrn.

Nar du veelger at fa bgrn, skal du derfor vaere klar over, at vaerdierne i dit liv afger,
hvilken slags foreelder du bliver. Foreeldre, der ikke har deres veerdisaet pa plads, far
oftest forvirrede bgrn. Fordi det betyder, at bgrnene selv skal finde ud af, hvilke
veerdier foraeldrene har og handler ud fra, de bgrn skaber selv rammerne,
efterhanden som der opstar situationer, som forudseetter, at de voksne har en
holdning. Ofte bliver det fgrst, nar de pa en eller anden made far kraenket
foreeldrenes felelse, og overskredet den graense, de ikke kan se eller maerke, at
foraeldrene bliver tydelige og den vaerdi de gerne ser reprasenteret kommer frem.
Det sker desveerre ofte ved at skaelde ud, eller pa anden vis udvise kraenkende
adfaerd overfor barnet, det bliver barnet der far ansvar for det foraeldrene ikke helt
har faet udtrykt.

Sa det veerdiszet du lever efter, har stor betydning for, hvilken forzelder du bliver
eller maske allerede er.

Er du klar pa dine veerdier - og ved du, hvordan du efterlever dem?
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| mit arbejde som familiebehandler mgdte jeg en ung familie, der var blevet henvist
af kommunen. Jeg kommer i deres hjem flere gange om ugen og laerer langsomt
begge forzeldre at kende. De var meget unge foraldre og kom ikke fra socialt staerke
baggrunde nogen af dem. Faren i familien spurgte mig en dag, om det skadede hans
barn, at han bandende meget, og hvis ja sa pa hvilken made.

Min respons var, at selv om det maske er meget sjovt og keert, at en lille en, der lige
har laert at tale, siger "fuck" og "for helvede" - sa bliver det langt mindre
charmerende, nar det er en pa 5, der sta i kgen i Netto og siger de ord. Vi talte
videre om, hvilken betydning det havde for hans bgrn, at han og moren til bgrnene
talte meget grimt til hinanden. Han fastholdt laenge, at det "bare" var deres
omgangstone, og en made at tale pa, han pastod hardnakket, at sadan var det for
unge mennesker i dag. Betydningen for et barn er imidlertid, at det at lytte til en
nedvaerdigende og ydmygende jargon bliver hverdagstale. Det nedbryder
selvvaerdet og saetter dagsordenen for, hvordan det er almindeligt at omgas andre
mennesker. Ultimativt vil det have betydning for din relations dannelse og din evne
til at knytte dig til andre mennesker.

Mange nybagte foreeldre teenker ofte i dag, at deres liv, som det var, inden de fik
bgrn, skal fortsaette ufortrgdent. At Baby lige skal fedes, og sa kan cafeliv, traening
og venindebyture fortsaette. Og i princippet er det jo en mulighed, men som den
mere erfarne vil jeg gerne dele med dig, at det ikke er det bedste for en Baby. Din
Baby skal have ro, regelmaessighed og ikke alt for mange indtryk.

Jeg var for noget tid siden pa cafe. Jeg sidder og observerer en gruppe mgdre, der er
nok 8 stykker - sa en traditionel mgdregruppe. Nogle bgrn var udenfor i
barnevognene og sov trygt, andre stod pa gulvet eller stolen i liften eller autostolen
og kiggede op i loftet, hvor der var traditionelt meget skarpt cafelys. Lydene i cafeen
er jo, som de er, musik, kopper og tallerkener, der klirrer, mennesker der taler,
kaffebrygning med pludselige lyde og ikke mindst var spejlene i loftet et inferno af
bevaegelse og farver. Hertil kommer lugten af mad, kaffe, parfume, baby osv. Hele
tiden passerede der menneskeben forbi liftene, forskellige lyde og lugte.

En baby begyndte at graede, den unge mor blev urolig pa seedet. Hun forsggte med
sutten, det gik ikke. Hun forsggte at tage baby op lidt. Det gik ikke. Hun kiggede sig
omkring, hun var urolig i sin egen krop.

I min fortolkning aflaeste hun sit barns uro, hun vidste instinktivt, at det ikke var det
bedste sted for hendes baby. Der gik lidt tid, jeg skulle pa toilettet - pa vejen leener
jeg mig ned til den unge mor og hvisker: "det, du maerker, er rigtigt, tag din baby
med hjem, den traenger til ro" - hun kiggede pa mig med lettelse, jeg tilfgjede "jeg
har arbejdet med bgrnefamilier i snart 20 ar - jeg lyver ikke" jeg smilede. Resolut
rejste hun sig undskyldte overfor bordet med ordene "jeg ma ga, min baby treenger
til ro" - i det gjeblik hun tog beslutningen og sagde ordene, blev baby rolig. Meget
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sigende — din baby maerker det, du maerker og omvendt. Tag ikke fejl, dit hjertes
stemme er dit vigtigste pejleapparat, nar det kommer til at tage de rette
beslutninger i dit liv og i dit barns liv.

Kan du maerke dig selv, og stoler du pa det, du meerker. Sddan som min erfaring og
overbevisning er, sa er det, du maerker, meddelelser fra dit hjerte. Nar dit hjerte
taler, sa er det vigtigt at lytte efter, for det lyver ikke. Du kan i din egen opvaekst
veere skadet pa den ene eller den anden made, og tidligt i livet veere holdt op med at
maerke dig selv, og lytte til dit hjerte, fordi det var det eneste, du kunne pa det
tidspunkt, og det kan vaere, dine kanaler til dit hjerte er tilstoppede. Det kan man
godt reparere, med talmodighed, et nyt mindset og bevidsthed om, hvad det er man
som forzelder synes er vigtigt i livet. Igen skal veerdierne i centrum. Og du skal
beslutte dig for at tage en anden retning, at maerke dig selv og lytte til den der lille
stemme, der forteeller dig, hvad der er det rigtige at gore.

Selv er jeg fpdt af en mor, som dybest set ikke gnskede sig en baby, da hun fik mig.
Jeg var et uheld og resultatet af en af min fars branderter. At jeg var ugnsket,
maerkede jeg hele min opvaekst, og jeg lzerte ikke som lille at lytte til mit hjerte, for
mit hjertes sprog havde aldrig haft vaerdi i samspillet med min mor. Jeg blev en
konstant pamindelse om, at hun var blevet besteget af min far, pa et tidspunkt hun
ikke ville, og jeg var resultatet. Jeg har arbejdet hardt pa at zendre den tilstand, sa
mine bgrn ikke skulle mangle sprog i deres hjerte. Men som jeg antydede i starten af
bogen, sa tog det lang tid, f@r jeg leerte det, og mine pigers liv er praeget af min
proces. De er godt pa vej, og heldigvis meget mere bevidste, end jeg var i deres
alder. Desuden er de gnsket i mit liv og har altid vaeret det. Og det har stor
betydning. Sa spgrg dig selv — lytter jeg til mit hjertes stemme, eller overhgrer jeg
den?

En stor del af mit liv overhgrte jeg den stemme, og til sidst var den sa sagte i
baggrunden, at den naesten var forstummet. Der var en anden stemme inden i mig —
som fortalte mig om alt det, jeg ikke kunne, ikke duede til, og hvorfor andre ikke
ville mig...... Den negative nedbrydende stemme er i dag naesten vak og mit hjerte
taler abent til mig — og jeg lytter.

Beviser for at du er pa rette vej.

Du har nu, hvis du har fulgt gvelserne i bogen, faet afklaret dine vaerdier
nogenlunde, du er klar p3a, hvad der er de vigtigste passioner i dit eget liv og i den
familie, du gerne vil skabe.

Du har faet kigget pa alle omrader af livet:

Familie

Karriere

Samfund
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Give noget videre

Dine Fysiske rammer

Din Psykiske tilstand

Sundhed og udvikling

Har du flere omrader, kan du roligt tilfgje dem. Find en top 5 for, hvad der er
vigtigst, og start der. S3 kan du regulere eller afprgve det hver 3. eller 6. maned.
Dette for at sikre, at du hele tiden er pa rette spor.

Beviserne for, om du nar frem til din top 5, kalder vi markgrer. Markgrerne er dem,
der fortzeller, at nu er du der eller du er pa ve;j.

Sa hvis din vigtigste passion/prioritet er:

At dit barn trives og udvikler sig pa bedste made og leerer at vaere i kontakt med sit
hjertes lyd.

Hvordan kan du sa se, at det er det, der sker?

Eks. Kan det veere:

Markgr 1: Jeg aflaeser/maerker mit barns signaler, og det falder til ro med det
samme, nar jeg leeser rigtigt.

Markgr 2: Jeg ser, at mit barn hurtigt leerer nye ting og responderer kvikt pa signaler
fra mig og omverdenen.

Markgr 3: Mit barn forteeller, hvad det fgler, nar det fgler det og holder ikke pa sig
selv og sine fglelser.

Markgr 4: Mit barn laerer sig selv at kende sammen med mig, og vi leerer begge
noget om os selv.

Markgr 5: Mit barn er i ro, kan fordybe sig og trives med sit eget selskab.

Pa den made kan du satte ord pa dine gverste passioner/prioriteringer og give dig
selv nogle bud p3, hvordan du ser, du er pa rette vej, og de virker ogsa som
motivation til dig og som guidelines til universet.

"Og hvis du virkelig gnsker noget, sa gdr hele universet sammen, for at du kan fa
dit gnske opfyldt."
Paul Coelho
Alkymisten

Universets Kraft og hjeelp.
Universet er pa din side. Nogle vil kalde det Gud, Allah, Buddha eller noget helt
andet. Jeg kalder det universet i erkendelsen af, at der er noget, der er st@rre end

os. Jeg er ikke noget religizst menneske, og jeg har meget sjeeldent besggt en kirke,
eller veeret tilhgrer til en gudstjeneste. For mig bliver det sadan lidt sggt, at der
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skulle veere en skikkelse i form af Jesus, der havde sin gang pa jorden og satte det
hele i gang.

Selv om nogle af de store laeremestre i vores tid ved den sgde grgd ligner det
billede, der er skabt af Jesus, ja sa tvivler jeg stadig pa, at han fandtes. Det, som jeg
er blevet en staerk tilhanger af de seneste 10 ar, er troen pa universets kraft, og at
du tiltreekker det, du dremmer om og det, du beder om.

Loven om tiltraekning. Og det er fra det sted, jeg udgver min praksis hver dag. Nar
du tilbyder din hjzelp til nogen, sa tiltraekker du ligesa hjeelp til dig selv. Nar du er
taknemmelig for det, du har, og hver dag satter pris pa det og siger Tak - sa
tiltraekker du mere af det, du allerede har. Ikke kun fordi du fokuserer pa det ved
hjaelp af dine tanker og dit mindset, men ogsa fordi det, du sender ud i universet,
det skaber vibrationer, som sendes tilbage til dig, og det, du har gnsket,
manifesterer sig som muligheder pa din vej eller som udvikling i dit liv. Ikke at du
stadig selv skal g@re en stor indsats, eller at det bliver legende let. Men det som er i
dit liv, det som du hver dag oplever og ser, skaber de muligheder, du har brug for for
at komme til en anden livssituation. Drgmmer du om en stgrre lejlighed, sa skal du
bede om det til universet, dernzest til boligselskabet, dernaest til banken, dernaest til
din partner, dernaest skal du give slip. Sa vil der inden laeenge praesentere sig en
mulighed for, at lige preecis det kan ske.

Janet Attwood siger Attention, Intention, No Tension - Og det er absolut den bedste
made.

F@rst seetter du din intention (hvad vil du med dit gnske), sa giver du det
opmarksomhed, og sa giver du slip og lader universet rade. Hav tillid til de kreefter,
der er pa spil, og tro pa, at du fortjener alt det bedste og alt det dejligste, du kunne
drgmme om.

Det er vigtigt, at du er klar pa, hvad du gnsker. Universet forstar ikke ord som:

ej, burde, ikke, kunne, skulle, ville, osv. - sa nar du sender et budskab ud i universet,
er det vigtigt, du er helt klar pa, hvad det er, du siger/beder om.

Eks: Jeg vil ikke veere fattig mere.

Det forstar universet ikke. Det hgrer fattig. Og sa er det det, du tiltraekker. Hvis du
derimod siger:

Eks: Jeg er glad for de penge, jeg har.

Sa vil du tiltraekke penge eller flere muligheder for at tjene penge.

Vaer dog opmaerksom p3, at hvis du ikke er der i dit liv, hvor det er hensigtsmaessigt
at tiltraekke det, du dremmer om lige der - sa kan der godt ga tid. Maske er der
mere, du skal laere, mere du skal opleve eller mere, du skal yde, fgr du kan fa din
drgm opfyldt. Veer opmaerksom pa3, at der sker ikke nogen fejltagelser i universet. Alt
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sker i den reekkefplge, det skal ske, og alt bringer en gave med til dig - din opgave er
at fa gje pa den og bruge den til noget fornuftigt.

Og hvordan kan det ggre dig til en bedre foraelder? Det kan det, fordi du langsomt
vil fa gje pa, hvordan dit liv er beriget, du vil far gje pa de mirakler, dit barn kommer
med, og du vil finde langt stgrre glaede i dit liv.

| den tid, vi lever i, kan det veere svaert at holde fast i og opleve gleede. Vi har som
voksne mange opgaver hver dag, mange rationaler, vi skal komme frem til og mange
goremal. Vi skaber mening i det, der sker, og i de opgaver, vi lgser hver dag, for
uden mening i det, vi foretager os, mister vi os selv. Selv hvis dit liv er meget hardt,
og du oplever meget stress, eller svigt - sa vil du forsgge at danne mening af det, du
oplever. Det betyder, at hvis dit barn eks. ikke sover om natten, sa skaber du mening
ved at sige, det er kolik, det er teender, det er sult, det er utryghed.... Du ggr, hvad
du kan for at danne mening, og det sidste sted, du forsgger at danne mening, er hos
dig selv. Sandheden er i virkeligheden, at hvis du selv er utryg og teenker, det er
sveert at fa taender, lige at veere fgdt eller der er noget andet, der stresser dig i dit
liv, sa er det muligvis det, din baby responderer pa. Det, du meerker - maerker baby.
| mit eget liv kan jeg se, at mine bgrn har responderet pa, hvordan jeg selv havde det
under graviditeten og i starten af deres liv. Sidenhen responderede de pa vilkarene,
jeg skabte omkring dem, og samarbejdede i hgj grad med mig for at skabe det, de
maerkede, jeg bad om. Bgrn samarbejder om ALT - ogsa om konfliktfyldte omrader.
Vi skaber rammer for vores familie, for vores bgrn som giver mulighed for udvikling,
mulighed for laering og samtidig giver tryghed, kaerlighed og glaede. Og det er min
oplevelse, at alle forzeldre ggr det bedste, de kan, med de forudsatninger de har.

Et bgrneliv er efterhanden sa kort, at tiden er knap, og som forzelder kan det
opleves, som om der skal fart pa, for at barnet nar at laere alt, det skal kunne. |
nutidens samfund er der i gvrigt rigtig mange opgaver, der er lagt over til
institutionerne, og b@grn er sammen med professionelle stgrstedelen af deres vagne
timer i hverdagen. Det betyder, at de veerdier, der skal skabe feellesskabet i familien,
i virkeligheden skabes sammen med padagoger, skolelaerere og andre bgrn. Det kan
i veerste fald forvirre et barn sa meget, at de pludselig gar imod deres families
grundveerdier, og der begynder at komme konflikter.

Mange foraeldre mister overblikket og udsynet, de bliver fanget af omgivelsernes
vurderinger af, hvad der er vigtigt, og glemmer at maerke efter i sig selv, og stole pa
det, de maerker. De fanges af materielle goder og sociale mediers udtryk for, hvad
der er godt og rigtigt.

Lad os lige sla fast en gang for alle: De sociale medier er en Iggnenes holdeplads. De
fortzeller kun en brgkdel af folks liv, ingen er lykkelige og glansbilledagtige hele
tiden. Sluk for apparaterne, og meerk efter i dig selv.
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Vid, at de fleste foraeldre famler sig frem i starten, at ingen lever det perfekte liv, og
at alle fgler sig usikre pa, hvad der er ret, og hvad der er vrang. Forvent ikke af dig
selv, at du kan det hele med det samme. Giv dig selv tid og ro. Drop google,
Facebook og Instagram i forhold til din rolle som forzlder.

Find dig selv, i dig selv. Hvis du ved, hvad du selv vil, hvem du selv er, og hvilken
retning du har taget i livet, sa vil det at veere foraelder vaere langt lettere.

Min anbefaling er, at du slukker helt for dine apparater i dit barns vagne timer, nar |
er sammen. Lad det vaere en aktivitet, du har som voksen - hold dit barns levede liv
teet pa dig selv, maerk efter - hvordan fgles det at slippe de andres vurdering og tage
fat i tilliden til dig selv og danne dine egne vardier.

Bed eventuelt universet om hjzelp her.

Jeg er taknemmelig for alt, hvad jeg har og byder livet som mor/far velkomment
med et dbent hjerte. Jeg lytter og leerer - hjaelp mig til at danne klarhed overfor mit
barn og mit hjertes stemme.

| denne tidsalder spger vi meget af vores viden pa internettet. Og det kan ogsa veere
godt nok, pa helt faktuelle ting. Men med de fglelsesmaessige udviklingspunkter, vi
som mennesker har brug for, at vores foraldre fokuserer pa, kan du ikke hente
noget pa internettet. Du kan laese, hvad der er vigtigt, men maske er det, der reelt
er vigtigt, ikke beskrevet der.

Det allervigtigste for en baby er, at de voksne er naervaerende. Det betyder i praksis,
at mens baby bliver ammet, er der fokus pa baby. Ikke pa TV, ikke pa sms ikke pa
ipad eller computer - men pa baby.

Det betyder, at nar baby i de fgrste 3 - 5 ar har brug for sin mor eller far, ja sa er de
faktisk til radighed. Ikke kun i praktisk forstand, men ogsa i fglelsesmaessig forstand.
Hvis du endnu ikke har faet en baby, men overvejer det - sa er det nu, du skal saette
dig helt stille og sporge dig selv:

"er jeg villig til at opgive livet og hverdagen, som jeg kender den i dag?" Nar fgrst
der er kommet et barn, sa er det slut, og livet, som du hidtil har kendt, er ovre. Baby
kommer fgrst i alt, hvad du foretager dig, og mener du ikke, det er ngdvendigt, men
teenker, at du sagtens kan fortseette dit liv, som du plejer, sa er jeg og mange
millioner mgdre for mig og dig parate til at sige - at det er en illusion. Som tidligere
beskrevet er en babys hjerne et meget fglsomt og pavirkeligt apparat. Alt, hvad de
oplever i de fgrste maneder og ar, seetter sig i deres hjerne og deres krop.

Hjernen har spejlneuronerne, som affotograferer dine udtryk og saetter dem
sammen med den fglelsesmaessige stemning, de har. Det betyder, at nar din pande
rynker sammen, og der kommer et stort smil, sa skal stemningen, du signalerer,
fortaelle baby, at det her er glad fglelse, sa ser man sadan ud i ansigtet. Det laegger
sig i baby, og naeste gang fglelsen opstar, vil baby smile, fordi den nu ved, at det er
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sadan, det haenger sammen. Det her er naturligvis meget forenklet sagt, men det er
en forklaringsmodel, som giver mening for de fleste.

Det betyder omvendt, at hvis du er rasende pa din keereste eller din mor, tager din
baby op i armene og forsgger at smile for at berolige baby - sa krydser ledningerne
over, og der sker en kortslutning. Baby bliver urolig, stille eller graeder. Signalerne
fra ansigtet passer ikke sammen med stemningen, og derfor bliver baby utryg. Man
kan godt tage baby op, selv om man er vred pa nogen andre, det bliver blot vigtigt at
seette ord pa overfor baby.

"Det er ikke dig lille skat, far er vred pa mor lige nu - men ikke pa dig"

Det kan synes meningslgst at tale til en baby, men de forstar meget mere, end vi
ved, og i sddan en situation vil baby reagere pa den beskyttende ro, der er gemt i
vreden overfor baby. Skodsborg spadbarnehjem havde meget god erfaring med at
seette ord pa babyers fglelser, som et helende element. Og det gaelder naturligvis i
alle andre sammenhange ogsa.

En babys sanseapparat er abent, og sa laenge vi som voksne har respekt og
kzerlighed til det, vi laerer dem, sa vil de vokse op og blive kloge sansende voksne,
der kender sig selv, kan saette rammerne for eget liv, og som kan videregive det, de
har leert.

Det kraever sin voksen at gennemfgre det, og det samfund vi lever i i dag, hjelper
ikke til.

Eget lederskab

Dit eget lederskab skal helst veere nogenlunde pa plads, for at du kan give barnet
det bedste fglelsesmaessige udgangspunkt. Selvfglgelig er det ogsa vigtigt, at du har
gkonomi til at blive foreelder, men lige her fokuseres der pa fglelserne.

For at forsta hvordan du patager dig, eller ikke patager dig lederskabet, skal vi kigge
lidt pa dit hverdagsliv.

Prgv at se, om du svare ja eller nej til disse spgrgsmal:

1. Siger du ofte ja, selvom du mener nej?

2. Betyder det mere for dig, hvad andre taenker om dig, end hvad du selv
teenker?

3. Taler du ofte grimt og nedsaettende til dig og om dig selv med din
indre stemme?

4. Kan du veere leenge om at beslutte dig for, hvad du vil bestille fra
menuen til en frokost med en ven/veninde?
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5. Venter du ofte p3a, at andre bestiller eller siger, hvad de mener, fgr du
beslutter dig?

6. Undlader du ofte at bytte en vare, fordi du ikke vil vaere til besveer?
7. Undlader du at sende mad, du har bestilt, tilbage til kekkenet igen,
selv om ordren er forkert eller det er darligt tilberedt?
8. Forteller du dig selv, at dine dreamme ikke betyder noget og ikke kan
blive til virkelighed?
9. Maler du dig selv mod andre pa din alder, og fgler dig utilstraekkelig?
10. Bliver du usikker pa dine egne kernevaerdier, nar du lytter til andre?
11. Kan du holde fast pa dig selv, selv om du er uenig med mennesker,
du er teet pa?

12. Siger du ofte til dig selv, at noget, du gerne vil, er "lige meget" hvis
det involverer andre?

13. Har du sveert ved at bede om hjzlp?

14. Fgler du dig ofte ensom, selv nar du er sammen med andre?

15. Tenker du, at foraeldreskabet vil ggre dig mere betydningsfuld for

Din omverden
16.Taenker du, at foraeldreskabet vil bringe keerligheden ind i dit liv?

Hvis du svarer ja til de fleste af disse spgrgsmal, er det ngdvendigt, at du far kigget
pa dit eget lederskab. Nar vi skal vaere foreeldre, er det betydningsfuldt, at vi kan
lede andre. For at kunne lede andre er det vigtigt at kunne lede sig selv.

Det kan umiddelbart lyde som noget vrgvl, men lederskab i eget liv har afggrende
betydning for, om du er glad, om du maerker dine passioner, og om du far opfyldt
dine inderste gnsker.

Hvis du skal inspirere dine bgrn til at leve et lykkeligt liv, skal de have en rollemodel,
en at kigge pa, som kan vise dem, hvordan det kan ggres. Det betyder ikke, at vi ikke
som foraeldre kan bega fejl, eller at vi ikke kan komme galt afsted og komme pa
afveje i vores eget liv. Det betyder, at du skal have opmarksomhed pa, hvornar det
er dig, der er pa afveje, og hvornar det er dine bgrn eller andre omkring dig.

Hvor hurtig kan vi ikke vaere til at pege fingre og give andre skylden for noget, der
ikke virker i vores eget liv, eller nar vi bliver saret af den ene eller den anden grund.
Ofte, meget ofte endda, handler det om, at vi pa et eller andet tidspunkt undervejs
ikke har faet sagt ordentligt og tydeligt, hvad det er, vi gnsker for os selv. Om vi skal
sige det hgjt eller ind i os selv, er forskelligt i forhold til malet. Men i det store hele
handler foraeldreskab om at vide, hvad du vil med dit liv — lige nu, for ellers kan du
ikke guide dine bgrn til selv at vide det.
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Eksempelvis vidste jeg godt, at det parforhold, jeg havde, da min zldste datter var
lille, ikke var et sundt et, jeg vidste godt, at jeg skulle ud af det, og at jeg skulle
hjeelpe mig selv til ikke at havne i den situation igen, for at jeg kunne blive i stand til
at hjelpe hende — var det ngdvendigt at jeg hjalp mig selv.

Nar det sa er sagt, sa kan vi ikke planlaegge os ud af alt, og livet giver nogle knubs
undervejs — det er der, vi vokser allermest. Det, der er vigtigt, er, at vi tager ansvar
for os selvi det, der sker. Jeg fortalte altid min datter, selvom hun var lille, at det
ikke var hendes skyld, at jeg ikke kunne finde vej — og det var mit valg, der havde
fort os i en retning. Jeg gjorde mit bedste for at tage ansvar for de oplevelser, der
kom imod os, uden at hun skulle fgle skyld eller skam. Jeg tog lederskabet pa mig,
der var noget, jeg skulle lzere, for jeg kunne komme videre.

Hun fik mange fglelsesmaessige sar under min rejse, sar der efterhanden bliver til ar
— og healer. De healer, fordi jeg fortseetter med at tage ansvar, helt op i hendes
voksne liv tager jeg min del pa mit — og balancen er svaer, for hun skal ikke blive
offer — men laxere selv at tage ansvar, lederskab i sit eget liv. Det har ikke vaeret nemt
for hende, med det jeg i min egen leereproces har mattet gennemga - med hende
som tilskuer, og det har betydet, at hendes livsbane er mindst lige sa snoet, som min
egen har vaeret. Hun har vaeret en gave for mig — for med hende lzerte jeg mig selv
at kende, og med mig laerer hun at navigere i et saret landskab. Selv om ikke alle sar
er hendes.

Nar du skal veere foraelder, er det vigtigt, at du er bevidst om, hvordan dit liv
pavirker dit barns. Alt, hvad du siger og alt, hvad du ggr, har betydning og vil veere
med til at forme dit barn og dets selvopfattelse.

Du er rollemodel mere, end du er noget andet. Nar barnet er helt spaed, aflaeser det
dit ansigt, nar du er i en bestemt stemning. Spejlneuronerne i hjernen forteeller
nervesystemet, hvordan det fgles, nar ansigtet ser sadan og sadan ud.

Det nytter altsa ikke noget, hvis du er ked af det, at du szetter et glad ansigt op
overfor et spadbarn. Du sender et billede til spejlneuronerne, der fortzeller, at
denne stemning (ked af det) har et smilende ansigt. Og det vil forvirre barnet og
skabe rod i selvopfattelsen, hvis det sker for tit. Nervesystemet far for mange
fejlmeldinger, og hvis det sker alt for tit, lukker indoptagelsen af lzeringen, og
nervesystemet kommer pa overarbejde — baby skaber en ambivalent tilknytning —
hvor det bliver arbejdsopgaven at holde omsorgspersonen pa rette spor, frem for at
laere at navigere i eget fglelseslandskab.

Autenticitet er meget vigtig, for at baby lzerer sige selv at kende, og at du som
forzaelder tager lederskab i eget liv — og siger hgjt - "Ja mor/far er ked af det, det er
ikke din skyld. Du er en skgn baby" og tager ejerskab for, hvordan de fgler - og lader
ansigtet passe til fglelsen.
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Husk pa, at vi fra fedslen skal lzere alting. Vi er, billedligt talt, udstyret med alle
apparater, malingsinstrumenter og kommoder fyldt med redskaber til at lzere det, vi
har brug for i livet, for at kunne navigere autentisk og med keerlighed i verden. Det
er dig, der skal vise og undervise barnet i, hvornar hvilke redskaber skal i brug, og i
hvordan man kommer til naeste level, og hvornar man er klar til det.

Hvis du forcerer laeringen, bliver barnet stresset, hvis du tager baby med pa cafe 5
dage gammel - sa installerer du potentielt stress i baby fra starten. @nsker du et
barn, der ikke stresses nemt, skal du give tid, tage det roligt selv og acceptere
traethed, ro, og at alt du kan overskue i starten, er babys cyklus og din egen.

| junglen hos forskellige stammefolk (selv om der ikke er mange tilbage) ligger mor
og baby i barselsseng i lang tid, hvor landsbyens andre kvinder kommer med mad og
sgrger for det hele, sa mor og baby kan fa ro til at komme sig ovenpa fgdslen og
laere hinanden at kende. Omgivelserne skifter, ikke f@r baby er klar til det, og sa ggr
de det pa ryggen eller pa maven af mor, godt bundet ind med taet kropskontakt, sa
trygheden er intakt — nu hvor der skal introduceres noget nyt.

Vi kan i et industrialiseret samfund ikke give baby det, og det ville maske ogsa
stresse en moderne mor. Men hvis vi kan komme sa taet pa ingen aktivitet som
muligt i barnets fgrst levemaneder, og begraense til far, mor og neermeste familie —
hvor baby kan lzere at afleese, optreene sine spejlneuroner til at stemme overens
med nervesystemet, maerke nar noget siger glaede, sorg og vrede - sa ville der vaere
skabt et godt fundament til naeste udviklingstrin.

Sa har du taget lederskab for dit barns leering, og givet plads til, at det er et
nansomt tempo, som en baby kan navigere i.

Dit behov for at komme ud, drikke cafe latte og vaere aktiv i treeningscentret - det
ma du fa daekket senere (og nar din egen krop er restitueret efter fgdslen) eller ggre
det, nar den anden forzelder er hjemme — det er ikke babys behov at komme med
ud til alt muligt. En tur i barnevognen, til lyde fra naturen — og mor og far — og
selvfglgelig deekning af de fysiske behov, det er babys behov de fgrste maneder af
livet. Det er her | leerer hinanden at kende, baby lzerer at aflaese foraeldres ansigter,
og opbygger tryghed ved dem og hjemmet.

Nar det er pa plads, sa kan der langsomt introduceres flere og flere ting til baby.
Men i et tempo, som ikke overvaelder og stresser den lille nye sjel.

Og husk igen, at den stemning du var i under graviditeten, afspejler den stemning,
der er den fremherskende hos din baby, nar den fgdes. Sa jo mere ro, glaede og
kaerlighed, du kan fa ind, mens du er gravid, jo bedre.

Aftryk i nervesystemet.
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At vaere bevidst om, hvordan du former et menneske, er et rigtig godt
udgangspunkt, nar vi bliver foraeldre. Mange siger, at det lzerer jeg nok, og mange
har gjort det fgr mig, og hvor sveert kan det veere...... Alle fine udsagn, men fra
mennesker, der lever uden bevidsthed.

At leve med bevidsthed betyder, at du er klar p3a, hvornar og hvordan du pavirker
andre mennesker, sa det far betydning for deres faktiske liv. Det betyder, at du er
klar over, hvem du selv er, hvordan dine udviklingspunkter ser ud, og hvor du har
dine talenter eller styrker. At vaere bevidst er en made at vaere i verden pa, hvor du
er meget i nuet, med den viden du har. At du tager dit ansvar alvorligt og er klar til
at udvikle dig der, hvor du maerker, der er sar eller steder, hvor du endnu ikke er
fuldt udviklet — i den samtid vi er i nu.

At veere fuldt bevidst og leve efter det er der i min optik ikke mange, der er.
Universet er et uendeligt sted, og vi er alle sammen kaadet sammen som en del af
det store kosmos. Dit bidrag til verden er blandt andet dit bidrag som forzlder.
Hvordan former du dine bgrn til at blive verdensborgere med bevidsthed, med
kaerlighed til menneskeheden, med keerlighed til alt levende og med kaerlighed, ikke
mindst til sig selv? En del af mit ydmyge bud er blandt andet, at du er bevidst om,
hvordan du pavirker dit barn.

Hver gang du rgrer ved en baby, saetter du et aftryk. Hver gang du taler til en baby
eller et st@grre barn, seetter du et aftryk — som de baerer med sig ud i verden, i eget
liv, og som de giver videre til deres bgrn — hvis det vel at mzerke er karlige, varme
gode og brugbare aftryk, du szetter.

Eksempelvis holder vi en baby bag pa dens hoved med hovedet hvilende i
handfladen, tommel og pegefinger pa hver side af hovedet, og s@rger for, at baby er
tryg, passet pa og i sikkerhed for at komme til skade. Den fglelse, vi ggr det med, er
kaerlighed, omsorg, varme beskyttertrang og dyb tryghed.

Hvor mange voksne kender du, der elsker at blive holdt lige praecis der i nakken?
Hvor mange voksne kender du, der som det fgrste, nar de er stressede eller har det
skidt, far ondt i nakke og hoved?

Hvor mange voksne kender du, der kaerligt skubber nogen videre p3, laegger deres
hand pa nakken af den, der har brug for stgtte?

Alt sammen har noget med det fgrste aftryk fra foraeldrehaenderne i babytiden at
gore.

Det betyder, at du skal vaere bevidst om, at alt, hvad du siger, og alt, hvad du ggr,
har betydning for, hvilken slags menneske dit barn bliver til.

Spejlneuronerne i hjernen ggr, at baby aflaeser ansigter, aflaeser om de udtryk, der
er pa dit ansigt, stemmer overens med den fglelse, baby modtager fra din krop.
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Babyers hjerner udvikler sig meget i den fgrste tid, og den made, de mgdes pa - af
dig som forzelder, har afggrende betydning for deres evne til senere i livet at
regulere sig, at berolige sig selv og til at tage naeste udviklingstrin med alt, hvad det
indebaerer af frustration, gleede og det de skal gve sig pa.

Som foraelder er din rummelighed, evne til at regulere dig selv og maden, du
handterer babys frustrationer og fglelser pa, med til at skabe de baner og den
sammenhaeng der skal veere i hjernen hos dit barn. Hjernen er en finjusteret muskel,
og den skal handteres som den sofistikerede del af vores krop, den er.

Gennem en fglelsesmaessig tilgaengelig forzelder vil babyen trygt udvikle
nysgerrighed, og hjernen vil oparbejde den ngdvendige plasticitet, der skal til, for at
den hele tiden er udviklingsparat.

Foraelderens evne til at respondere og aflaese babyens signaler rigtigt, og handle
derefter, giver baby en tryg ramme at blive ophidset, bange og usikker i — det
betyder, at stressmoduleringen hos babyen har perfekte vilkar, og du er som
foreelder med til at sikre dit barn en lav stressteerskel. Alene ved at aflaese, reagere
og trgste i de rigtige maengder.

Det betyder desuden, at de kropslige aftryk, du seetter i dit barn, har betydning for,
hvor sveert eller let det er at trgste, nar barnet befinder sig i stressede situationer.
Forestil dig, at du har leert din baby, at sma lette klap pa ryggen giver ro i kroppens
systemer, sa vil det resten af livet vaere en god made at blive beroliget pa. Sa har du
din bevidsthed med dig, nar du baerer dit barn, trgster dit barn og viser dit barn den
fplelsesmaessige del af verden, har det afggrende betydning, at du taenker over, om
de aftryk, du seetter, er nogen, som barnet selv kan opfylde senere i livet, er der
mulighed for at selvregulere, nar barnet nar en vis alder?

At blive kiget eller aet pa ryggen er noget, vi alle godt kan lide, og det haenger
formentlig sammen med, at vores mor eller far smurte os ind i creme efter badet, at
vi, nar vi skulle sove godt, kunne lide at blive nusset pa ryggen. Dog er det et aftryk,
hvor der skal vaere en anden person til stede.

Nar du roser et barn, vil der udlgses dopamin, som giver glaede. Og evnen til selv at
kunne udlgse dopamin er en vigtig evne at have oparbejdet. Det betyder ikke at du
skal rose dit barn for hver en pris, og det betyder heller ikke at du skal jagte glaeden
for at finde "trikkeren” der udlgser dopaminen. Det betyder at du skal genkende og
anerkende glaeden i dit barn nar du mgder den. Det betyder at du skal spgrge ind til
hvordan det fgles nar en opgave er Igst tilfredsstillende og barnet har naet et givent
mal. Og det starter med at du fortaeller nar der er noget der gor dig glad, og viser
det til det lille barn. At du fortzeller at du bliver glad fordi det lille barn hjzelper til, og
gor det rigtige.

Du kommer som forzlder rigtig langt med ros, keerlighed og anerkendelse.
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Epilog.

Jeg laver det jeg gor i dag, fordi jeg selv voksede op i et fglelsesforladt miljg, hvor
min sjael ingen naering fik. Det var vigtigt at vaere dygtig, sa kunne jeg maske fa lidt
anerkendelse, men i udgangspunktet fglte jeg mig i vejen, ugnsket og slet ikke
betydningsfuld. Op gennem min opvakst oplevede jeg mine foraeldre som nogen
der ikke kunne tale om fglelser, og jeg blev naermest skaeldt ud hvis jeg var ked af
det, eller der var noget jeg havde sveert ved at handtere — fglelsesmaessigt.

Jeg blev ofte klappet pa haret og sendt pa vaerelset med ordene ”Det hjxlper ikke at
sidde her og fleebe” eller “hold op med at skabe dig” eller “Det er noget pjat” eller
den aller veerste ” Nu ma du ga ind til dig selv og komme ud nar du er blevet god
igen” som om jeg ingen veerdi havde hvis jeg var ked, eller vred eller noget andet i
den side af fglelsesregistret. Jeg skulle helst vaere sgd og tie stille, sa gik det fint, nar
jeg sa ogsa var dygtig til et eller andet som var velset, sa var der en chance for at fa
lidt anerkendelse. Men ikke som en regel, mere som en undtagelse.

Den made at blive formet p3, i sddan en kultur, gjorde mig til et let offer for
kraeenkeren der opsggte mig da jeg var 7 ar. Han var en ven af familien og jeg
relaterede mig til ham som en Onkel. Nar man som jeg, har modtaget sa lidt
kaerlighed, sa er man som barn sa sulten, at al opmarksomhed og bergring ligner
kaerlighed, det ligner det man laenges efter og jeg var rigtig sulten. Han var min
Onkel som kom i familien, han var min fars ven og han gav mig positiv
opmeerksomhed. | starten var det ved at tage billeder af mig, ret uskyldigt — men
han konkluderede en dag, at han nok ville fa nogle bedre billeder hvis vi var alene.....
Og det var der det begyndte. Overgrebene varede til jeg var 11, og stod pa mere
eller mindre regelmaessigt. De var sa voldsomme i deres form, at jeg fortraengte dem
de naeste 20 ar. Det var for smertefuldt for den lille pige jeg var, og jeg var rent
psykologisk, ngd til at gemme det veek til den dag hvor jeg var klar til at handtere
det.

Fortraengningen er jeg ikke bevidst om, fgr de begynder at falde da jeg selv bliver
mor.

Jeg kunne ikke fortzelle mine foraeldre det, for de havde ikke laert mig fglelsernes
sprog, de havde ikke lzert mig at jeg var elskelig og betydningsfuld pa en made, sa
jeg kunne skelne mellem begeerlig bergring og keerlig bergring. De havde ikke fortalt
mig om respekt, de havde laert mig om frygt og forladthed. Jeg vidste ikke at det han
gjorde ikke var tilladt, jeg var overbevist om at han havde faet lov — min foraldre
sad jo inde i stuen, og han sagde jeg ikke matte sige det til nogen.
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Det at jeg var fgdt som et ugnsket barn, gjorde at jeg var fedt med min mors afmagt
og frygt for fremtiden, jeg var sarbar helt fra starten — og det var ikke fordi min mor
var et darligt menneske, det var hun ikke, det var bare rigtig darlig timing da hun
skulle have mig, og min far havde voldtaget hende i fuldskab. Det var fuldt
forstaeligt at hun havde det som hun havde, og hun vidste ikke bedre, og havde ikke
mange muligheder, dengang fik man ikke aborter nar en graviditet kom ubelejligt —
man klemte sammen og kom gennem det. Mange der er fgdt i min generation, kan
nikke genkendende til dette faktum.

Sarene jeg fik pa sjelen startede med at jeg var ugnsket, det skabte ensomhed og
sult efter kaerlighed. Jeg spgte efter kaerligheden hele mit barneliv, mit ungdoms og
voksen liv, jeg forsggte at imgdekomme min laengsel, alle de forkerte steder. Det
forte til misbrug, keerestekraenkelser, mere misbrug og i det hele taget et liv uden
meget glaede og harmoni.

Indtil jeg fik en datter selv. Kort efter fgdslen begyndte fortraengningerne at falde
fra. En efter en, og de uhyggelige minder kom rullende ind og overtog min
bevidsthed og mit liv. | mange ar, fglte jeg det understregede at jeg var veerdilgs, og
uelskelig. Skammen var massiv og jeg fglte skyld — ikke mindst overfor min smukke
datter.

Jeg vidste med det samme, at hvis ikke jeg hjalp mig selv, sa ville jeg aldrig veere i
stand til at hjaelpe hende, hvis hun skulle fa brug for det senere i livet.

Da fortreengningerne faldt blev jeg bevidst om hvorfor jeg havde haft det sa darligt i
sa mange ar. Jeg laeste alt hvad de havde pa det lokale bibliotek om seksuelle
overgreb og jeg sggte viden, forklaringer, lgsninger. Det gik efterhanden op for mig,
at der ikke var nogen lette Igsninger, ingen smutveje og ingen forlgsning, ingen vej
anden end at komme gennem smerten af det hele, og arbejde mig ud pa den anden
side.

Omstaendighederne ville at jeg kom i terapi, og jeg skylder den fgrste Psykolog jeg
mg@dte i mit behandlingsforlgb, Karin Rue keempe tak. Jeg er sikker pa hun reddede
mit liv.

Der kom efterfglgende mange oplevelser der havde rod i min smerte. Jeg havde lang
vej at ga endnu og det har betydet at mine dgtre har levet gennem nogle af traume
bearbejdelserne sammen med mig. Iseer min ldste smukke datter har faet nogle
livslektioner pa den harde made. Min yngste har veeret vidne til mit Igb pa de sidste
metaforiske 1000 meter inden malet, og selv om jeg har keempet, arbejdet og
udviklet mig — sa er jeg ikke helt i mal endnu. Jeg har stadig noget at laere om mig
selv i det kaerlige felt. Jeg er elskelig, veerdifuld og en smuk sjeel.

| dag ser jeg mig selv som en del af keerligheden i universet. Vi er alle energi, og
derfor er vi alle ens, vi er og har alle kaerlighed i og med os.
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Jeg blev fgdt med et rent hjerte og en smuk sjzel — jeg fik ikke hjaelp til at folde det
smukke ud og blive mig, med den kraft jeg besidder til at sprede mit szerlige talent
ud, til at give og modtage kaerlighed, med den sarlige evne der er min, som ggr mig
til den jeg nu er.

Det har vaeret en lang forunderlig rejse til nu, og kan jeg ved at fortaelle min historie
og bruge den til at oplyse andre, og kan jeg som hjelper i mange sammenhange,
veaere med til at give hab, og give mulighed for en bedre opvaekst til andre bgrn, og
hjeelpe foraeldre til at leere at tale fglelsernes sprog, sa har min mission her pa
jorden veeret meningsfuld og mit liv vil veere fuldendt.

Jeg haber du har faet noget med dig med denne bog, og skulle du have lyst til mere
inspiration af denne karakter kan du kigge forbi www.MonaK.dk Fglge med nar
nyhedsbrevet kommer, og fglge mig pa bloggen.

Tak fordi du er her.

We are all beautiful souls, having a Human experience.

|
3\|

At forandre det i-dit liv
Der begraenser dig *‘
Les mere pa MonaK.dk
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