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FORORD

Som forældre kender vi nok alle til det brændende ønske om at kunne videregive det bedste, vi har - at kunne sikre vores barns udvikling, så det vokser op som et følsomt, følelsesfuldt, men også ressourcerigt, robust lille menneske med sikker evne til at holde balancen i livets mange udfordringer. For hvem lykkelige øjeblikke sammen med sine nærmeste er mangfoldige som stjernerne.

Vi kender også alle til situationer, episoder eller perioder i vores liv, hvor vi ikke synes, vi helt er lykkedes som forældre eller partnere.

Derfor har vi skrevet ”Den Levende Familie” til alle de forældre, der for at give deres barn de bedste udviklingsmuligheder er parate til at udvikle de sider hos sig selv, som børn har allermest brug for. Vi ser nemlig forældreskabet som en enestående lejlighed til ikke bare at skabe familie, men også til at skabe din egen, dit parforholds såvel som dine børns trivsel og udvikling.

”Den Levende Familie” er en brugsbog baseret på de nye tanker om udvikling, som vi er inspireret af både professionelt og privat. Den optimistiske invitation fra os er, at du sammen med din partner kan udvikle nogle af de sider hos dig selv, som er afgørende for dit barns udvikling - og som du vil kunne se af bogen, har du også en enestående mulighed for at udvikle jeres parforhold. Det er en af bogens pointer, at vi, når vi fungerer som partnere i forældreopgaven, kan blive i stand til at støtte og hjælpe hinanden, når stressniveauet, frustrationen og magtesløsheden er høj - og evnen og lysten til nærvær er gået fløjten. Et af budskaberne i denne bog er, at vi som forældre må tage ansvar for alle vore følelser i familiens rum - også dem der er imellem os som par. Alt for ofte glemmer vi, at vores børn lever og formes i den stemning, vi voksne skaber i familien!

I denne bog sætter vi fuld spot på den menneskelige mulighed – Det Anerkendende Nærvær – som er grundsubstansen for både ”Den Levende Familie” og forgængeren ”Det Levende Parforhold”. Det gør vi, fordi Det Anerkendende Nærvær kort fortalt er en indgang til udvikling og også en uforlignelige vækstfremmer for hjernen. Det Anerkendende Nærvær er med andre ord for os det tætteste vi kan komme det uhåndgribelige begreb kærlighed: Det, vi søger med vores partner, det, vi alle ønsker at leve i og give videre til vores børn. Hvis ikke vi har det, længes vi alle efter det: Det Anerkendende Nærvær.

Det er dette, vi kalder anerkendelsens mirakel! Som det vil fremgå af hele bogen, er det faktisk let at forstå. Men som al anden forandring noget sværere at gøre og være i.

Med egne erfaringer fra vores terapeutiske og private liv videregiver vi enkle måder at anvende denne nye viden om Det Anerkendende Nærvær på. Vi beskriver måder, så du kan handle mere sikkert, meningsfuldt og udviklende sammen med de menneske, du holder allermest af. Først når vi bevæger os ud af ”mig-osteklok-ken” og over i et ”vi-fællesskab”, er det for alvor muligt at hjælpe hinanden videre, når livet slår knuder.

Anerkendelse betyder en villighed til at se verden gennem den andens øjne for en stund, så den anden kan opleve sig forstået. Den særlige form for social kompetence, som er evnen til at dele andre menneskers bevidsthedstilstand, udgør kernen i Det Anerkendende Nærvær, som noget vi hele tiden gør, som en måde at leve på.

”Den Levende Familie” er skrevet i inspiration fra vidt forskellige erfarings- og forskningsområder, som synes at bekræfte det samme dybt enkle: At roligt Anerkendende Nærvær er grundlaget for al udvikling, psykologisk som hjernemæssigt – to sider af samme sag – fra fødslen til det modne velfungerende menneske. Vi står således ydmygt på skuldrene af alle de andre, som har været og er interesserede i at have ”sindet i sinde” i relationer.

Teksten i denne bog er henvendt til såvel forældre, der bor sammen med deres biologiske børn, som til sammenbragte familier, fraskilte forældre, bedsteforældre og alle andre nære voksne omkring familien. Efter vores erfaring kan de holdninger, synspunkter og forslag til handlinger, som er beskrevet i bogen, også være værdifulde i alle andre forpligtende relationer.

Endelig er det vigtigt for os at gøre opmærksom på, at de tanker og de holdninger til udvikling, vi giver udtryk for, også er tilgængelige i former for rådgivning og terapi. Så hvis I som par, forældre eller familie er blevet inspirerede gennem læsningen og ønsker at hente yderligere aktuelle oplysninger, eller står i vanskeligheder, som ikke lige er til at komme uden om, kan I gå ind på:

www.denlevendefamilie.dk

Vi forfattere vil gerne samlet sige tak til Mette-Marie Davidsen for dejligt, ukueligt, sejt og stedse inspirerende samarbejde. Til Ina Elisabeth Munck, fordi du, endnu engang gavmildt og engageret har vist os den tillid at stille Victors underfundige værker til rådighed. Til vore klienter for jeres håb og skridt til drømmenes virkeliggørelse for jer såvel som for jeres børn. Tak.

Kirsten Seidenfaden, Piet Draiby,
Susanne Søborg Christensen og Vibeke Hejgaard
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DEN LEVENDE FAMILIE

Over 70 % af danske børn lever sammen med deres biologiske mor og far. Det er sikkert overraskende, for der er nemlig en stor tilbøjelighed til at fokusere på skilsmisserne, de enlige og sammenbragte familier frem for den helt almindelige kernefamilie. Den biologiske familie er dermed stadig den ramme, flest børn vokser op i. Men det tal fortæller til gengæld ikke noget om, hvordan forældre og børn trives hver for sig og med hinanden.

Gentagne udviklings- og trivselsundersøgelser viser, at aldrig har flere børn haft det bedre. Det er og bliver glædeligt, selvom det på ingen måde må tage fokus fra den gruppe børn og unge, der har haft det og stadig har det rigtig skidt. Men heldigvis er den gruppe børn blevet mere synlige end før i tiden. Vi taler nu åbent om, at det er forskellige former for omsorgsvigt fra forældre, der er kraftigt medvirkende til mistrivsel hos børn og unge og baggrund for vanskeligheder senere i livet.

Det er vigtigt at have fokus på, at selvom børn generelt har fået det bedre, er det ikke ensbetydende med, at de stortrives, sådan som alle forældre ønsker det for deres børn. Igennem vores 30-40-årige faglige liv på børnefamilieområdet har vi set en stor forandring i den måde, børn og unge udvikler sig på. Vi har på de år set, hvordan børn fra typisk at være stille, tilbagetrukne og lidt angste, i dag i højere grad er udad-reagerende og meget synlige børn. Et bud kan være, at alle disse tidligere stille lidt angste børn nu selv er blevet forældre, og at de i den bedste mening forsøger at spare deres børn for det, de selv har oplevet som forkert og problematisk som børn. Resultatet kan for eksempel være meget velmenende, men utydelige forældre, eller forældre med meget faste meninger og stor hang til kontrol. Fælles for forældres måde at være på er, at de udspringer fra egne oplevelser og ikke kun ud fra barnets behov. Mit barn skal i hvert fald aldrig opleve at gå på en dårlig skole eller mit barn skal aldrig opleve den utryghed, jeg selv har følt som barn.

For os at se er tiden derfor kommet til at trække vitaminerne ud af alt det, vi ved, og bringe det ind i det almindelige familieliv. Det er vores store ønske med ”Den Levende Familie” at pege på ny og sikker viden om det, vi kalder Det Anerkendende Nærvær, som er det helt centrale ikke bare for dit barns udvikling, men også for jer som forældre og par. For vi er så småt på vej væk fra en forestilling om, at vi som forældre skal løse problemer, komme med gode råd og være evigt stimulerende. Vi er i stedet på vej mod en erkendelse af, at når ”blot” vi er lyttende på den anerkendende måde og selv parate til at ændre adfærd, og når vi kan være til stede med kærlighed uden forbehold – ja, så lægger vi det absolut bedste fundament for både børn, forældreskab, familie og parforhold.

ANERKENDENDE NÆRVÆR SKABER KÆRLIGHED

Vi ved alle, hvor stor betydning den gode kost, den friske luft, rigelig med motion og en ikke-stresset tilværelse har for både store og små. Og det er børnefamilierne de senere år blevet rigtig gode til at navigere efter. Men jagten på at få alle de ydre rammer på plads må ikke ske på bekostning af de ”indre linjer” – det, som lever i os og mellem os - og som, når alt kommer til alt, faktisk har den allerstørste indflydelse på, hvordan vi lever. Denne bog giver et svar på, hvordan vi kan blive mere bevidste om ”de indre linjer” - partnerskabets betydning for forældreskabet, og om hvordan vi, uden at vi ved det, påvirker vores børn ud fra ufordøjede følelser i os selv. Dernæst viser bogen enkle veje til, hvordan vi som voksne kan skabe en atmosfære og måder at være sammen på, der kan hjælpe vores børn til at finde ro og selvværd, så de kan åbne op for udvikling af deres fulde evner og personlighed.

Mange forældre har til gode at opdage, at vi ikke får en bedre familie ved at lade samspillet foregå alene på børnenes præmisser eller ved at smøre en tyk omgang lak hen over parforholdets knaster og sårbarheder. Vi overser vigtigheden af at fungere med vores partner, så vi sammen kan skabe solid ballast af tillid, lydhørhed, respekt og ømhed, der gør, at vi kan leve frit, fredeligt og nærværende sammen med vores børn.

Vi har valgt Det Anerkendende Nærvær – dette sindets kronjuvel – som betegnelsen på det, der kan skabe mirakler mellem to voksne, der elsker hinanden og mellem forældre og deres børn. Og vi er ikke ene om at trække Det Anerkendende Nærvær frem som det vigtigste, vi kan give vores børn. Vidt forskellige erfarings- og forskningsområder bekræfter i disse år, at roligt, anerkendende nærvær er grundlaget for al udvikling, psykologisk som hjernemæssigt hos såvel det nyfødte barn som den voksne. Den viden vil vi gerne videregive i en form, der kan forstås af alle, og som kan bruges af dig som forælder og sammen med din partner i det daglige. Pointen er nemlig, at det er måden, vi er sammen på, der har afgørende betydning for både din egen, din partners og dine børns individuelle udvikling. Det er den udvikling, vi skaber i kraft af at være sammen med andre, ved at kunne håndtere konflikter og leve sammen med alle vores forskelligheder, at vi giver os de bedste muligheder for en afbalanceret, nysgerrig og livfuld væren i verden. Det er store ord. Som minimum kræver det blot viljen til at omstille sine holdninger og måder at være forældre på. Dernæst at arbejde på sagen i det daglige.


ROS OG ANERKENDELSE ER IKKE DET SAMME

I dag er der megen fokus på begreberne værdsættelse/ros og anerkendelse. Vi vil gerne her fra en start slå fast, at der er forskel på disse begreber. Vi kan værdsætte vores partner og vores børn ved at rose dem for nogle bestemte ting, de gør. Både barnet og vi som voksne har brug for opmuntring i form af såvel ros/værdsættelse som anerkendelse. Pointen her er, at vi kan blive opmærksomme på, om vi gør det ene eller det andet - for det skal være et passende både-og. Ros har den bagside, at vi kan blive afhængige af, om andre roser os snarere end at opleve en indre tilfredsstillelse. Begrebet anerkendelse derimod betyder, at vi kan anerkende, at andre er forskellige fra os selv, og det hjælper os til at mærke og forstå os selv bedre. Bogens dybe intention er netop at åbne vores øjne for den kolossale betydning, det har ikke at skabe et rose-univers i familien, oppebåret på lutter positivitet, men at udvikle et anerkendende univers, hvor vi anerkender hinandens ret til og muligheder for at være og udtrykke os som dem, vi er, og tænke og føle, som vi gør.



Et af denne bogs klare budskaber er altså, at det er forældrene, der skal forandre sig, for at børn og familie kommer til at fungere – og ikke børnene. Ikke som et pædagogisk projekt, hvor vi som voksne skal lære at tale til og være på en bestemt måde over for vores børn. Nej, hvis vi virkelig vil ændre og udvikle livsglæden og dynamikken i familien, må vi kigge på os selv som mere end blot forældre. Vi er nemlig ikke blot forældre, vi er også partnere i kærlighedsforhold, hvori vores børn er skabt. Derfor er kvaliteten i det fælles forældreskab aldrig større, end den er i parforholdet, ægteskabet eller eks-ægteskabet!

Netop forældrenes trivsel er helt afgørende for hele familiens trivsel. Rummet og luften imellem mor og far er også den luft, børnene skal indånde. Og forurener forældre rummet og luften med deres mundhuggeri, nedgøren, tavshed, fravær eller vrede, bliver børn nødt til at finde måder at lære at gebærde sig på i den dårlige og kærlighedsløse stemning. For at kunne holde det ud, tvinges børn altså til at lære sig strategier, der alene har til formål at hjælpe dem med at kunne finde en måde at være lige midt i mors og fars skænderier – tavshed eller afstand – eller midt i forældrenes mangel på opmærksomhed og forståelse.

Det kunne måske få dig til at tro, at det er konflikterne i parforholdet, du skal være bange for og prøve at undgå. Men det er det ikke. Konflikterne og uenighederne er der altid - hos alle par og i alle familier. Det er heller ikke de store følelser, vi skal være på vagt over. Det, vi skal være bange for, er, når det ikke lykkes os at reparere ”skaderne” efter vores konflikter både som par og som forældre over for vores børn. Intet er mere vigtigt end at genetablere nærhed og kontakt efter store følelsesudbrud, tavshed eller pinefulde svigt. Eller sagt på godt dansk at få klinket skårene og få fejet op efter sig.


ANERKENDENDE NÆRVÆR

Vi vil gå så langt som til at hævde, at det at leve i et Anerkendende Nærvær med sine omgivelser kunne være målet for al menneskelig udvikling. Det Anerkendende Nærvær er måske det, der kommer tættest på det uhåndgribelige begreb kærlighed. En sammensmeltning af at kunne lytte, indføle, reflektere og at kende og blive mere fri af gamle og uhensigtsmæssige overlevelsesstrategier så som at fare i flint, gå sin vej eller gå helt i sort.

Den psykologiske betegnelse for det, vi kalder Det Anerkendende Nærvær, er mentalisering, som megen hjerneforskning lige nu drejer sig om. Det handler om evnen til at mærke og give udtryk for egne sansninger, følelser og tanker, samtidig med man kan fornemme og sætte sig ind i andres følelser og tanker. Det afgørende grundlag for Anerkendende Nærvær – mentaliseringsevne – udvikles i løbet af de første tre år og derefter kraftigt de næste 15-20 år. Set ud fra et forældreperspektiv er evnen til Anerkendende Nærvær særdeles interessant.

For det første hænger evnen til at skabe og kunne være i Anerkendende Nærvær uløseligt sammen med, hvor gode vore forældre var, og vi selv som forældre er til det. Børn er hele tiden påvirkelige af den situation, de er i. De er dybt afhængige af os voksne, der bedst kan støtte dem i at udvikle deres evne til at håndtere belastninger og genvinde ro og indre balance ved hjælp af Anerkendende Nærvær.

For det andet er den absolut glade forskningsmæssige nyhed, at vi kan udvikle og forfine vores evne til Anerkendende Nærvær resten af livet. Det vil sige, vi fortsat kan udvikle både vores egne og vore børns evner til at få mere og mere Anerkendende Nærvær ind under huden, så det til sidst bliver en livsform, vi slet ikke tænker over.

Det er fortsat nødvendigt at arbejde med det Anerkendende Nærvær, fordi det ikke er en stabilt tilstedeværende ressource. Det daler eller forsvinder helt, når vi føler os utilstrækkelige og magtesløse.
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RECEPTEN PÅ ANERKENDENDE NÆRVÆR

”Den Levende Familie” tager udgangspunkt i, hvordan vi kan undgå at påvirke vores børn ud fra ufordøjede følelser i os selv og i stedet udvikle en mere bevidst tankegang og et mere levende samvær. Det vil sige, at denne bog ikke handler om børneopdragelse, grænsesætning eller en særlig måde at tale til børn på, men om hvordan trivslen og trygheden i parforholdet er helt afgørende for at kunne skabe trygge og harmoniske børn.

Via en særlig metode, som vi kalder ”Den Anerkendende Dialog”, og hele den tankegang, der ligger bag denne dialog, kan først forældre og sidenhen børn med hver deres forudsætninger arbejde støt og roligt hen imod at leve sammen i et Anerkendende Nærvær. Her er tale om en forståelse, der lærer os voksne at skabe en atmosfære og talemåde, der kan løse op for konflikterne i parforholdet. Når det sker, smitter det helt automatisk af på børnenes velbefindende og tryghed, så de får den fornødne ro og tillid til at åbne op for deres fulde følelsesregister, evner og personlighed.

Den Anerkendende Dialog, som er en særlig dialogform i fast struktur, har mange fantastiske hjælpe- og udviklingsredskaber indbygget i sig. Den kan udvikles og bruges på så mange måder og kan blive en helt ny måde at være sammen med alle mulige andre mennesker på. Men i sin grundform er Den Anerkendende Dialog en metode der:


	lærer os at lytte – virkelig at lytte – og sætte os i den andens sted. En egenskab, der giver næring, dybde og forståelse i ethvert forhold

	skaber veje ind til den psykiske bagage, vi alle har med os fra vores egen barndom, om hvordan det er at være sammen med andre mennesker. Disse erfaringer på godt og ondt gør vi hele tiden brug af i vores forældreskab, uden at vi er bevidste om det. Vi kan nemlig ikke bare med viljens kraft beslutte os for hvilken slags forælder, vi vil være. Vi kan kun blive en anden og bedre forældre ved at ”øve os” på en ny måde, der har det mål at skabe et levende og indsigtsfuldt parforhold eller, hvis man er alene – et levende og indsigtsfuldt forhold til sig selv og sin omverden.

	lærer os vores følelser at kende på en ny måde, så vi kan lære at blive vrede, bange eller kede af det på en måde, som ikke gør vores børn eller partner utrygge eller angste. Hvor det vi lærer er, at det ikke bare handler om at tage ansvar for vores egne følelser, men i den grad også om at tage ansvar for følelserne i det fælles rum.

	lærer os at bevæge os ud af ”mig-osteklokken” og over i et ”vi-fællesskab”, hvor det er muligt at hjælpe hinanden videre, når livet slår knuder.



Når vi arbejder med hele den anerkendende tankegang og dialog som par og som forældre, har vi en enestående mulighed for på én og samme tid at udvikle både vores forældreskab og hjælpe vores barn, samtidig med at vi udvikler vores parforhold og os selv.


NÆSTEN SOM MASSAGE

... Vi var nået længere ud, end vi har været før i vores 12 år sammen, og vores parallelle liv var begyndt at krakelere. Vi trak os væk fra hinanden. Gitte følte sig ensom og ulykkelig og blev mere og mere vag over for børnene. Jeg savnede en ligeværdig partner og følte mig frustreret over at være alene om mine opdragelsesprincipper. Før kunne vi godt blive tossede på hinanden, og Gitte kunne tude i stride strømme, når vi blev uenige om vores forskellige opfattelser af at opdrage børnene. Nu var Gitte blot begyndt at trække sig ind i sig selv og tie stille, når der var noget, vi var uenige om. Det resulterede i, at der kunne gå dage, hvor vi ikke talte sammen, og hvor stemningen i hele familien var trykket og påvirket af tavsheden.

Vi var klar over, at vi måtte sadle kraftigt om for at skabe en forandring. Det parallelle liv, hvor vi flygtede ind i arbejdet – hvor du må godt lave dit tøj – så laver jeg min musik – var vejen til enden. Hvis vi fortsatte på den måde, hvor vi havde hver vores agenda - to forskellige ideer om, hvad der er en rigtig familie - havde vi ikke en chance.

Vi vidste også, at hvis vores fremtid skulle have en chance, skulle det være ved fælles kraft, og det er vi så gået intenst ind i. Og at kunne noget afgørende sammen er dybest set noget, vi begge har hungret efter at mærke. Vi valgte sammen at arbejde hen imod at få Anerkendende Nærvær i vores liv ved blandt andet at lære Den Anerkendende Dialog.

Før vi gik i gang, modarbejdede vi hinanden, helt barnagtigt. Når du ikke hører på mig, så vil jeg ikke høre på dig. Nu hvor vi har fået den anerkendende tilgang ind under huden, kan vi i stedet give hinanden nogle hints til ”det der du ved nok”, vi har noget indforstået at referere til og guide hinanden hen til. På den måde er vi blevet så meget bedre til at undgå misforståelser og ende i de gamle hundeslagsmål.

Og det har smittet direkte af på vores børn. Vi har for eksempel altid har haft en masse uro og ballade, når vi skulle spise. I dag kan vi godt se, at det handler mere om, hvad der foregår mellem os voksne, end hvad der sker med børnene. Det er børnene, der bliver urolige, fordi jeg for eksempel bliver irriteret over, at Gitte retter på min spisning. Jeg bliver så vred og stædig over kritik, og det mærker børnene og fylder derfor rummet med deres overgearede energi og anspændthed. Jeg kunne godt tænke mig at lave om på mine spisevaner, spise mindre og langsommere. Det hænger helt sikkert sammen med den måde, min egen far spiste på. Vi var tre drenge, og der skulle bare skovles ind – måltidet skulle bare overstås. Det har jeg altid gerne villet ændre på, men så længe jeg bliver kritiseret, kan jeg ikke ændre det.

Nu forholder vi os til hinanden på en anden måde med større rummelighed omkring vores forskelligheder, og dialogen mellem os to voksne ved bordet har givet børnene en anden ro. At vi kan tale sammen på en anden måde og løse det, der før kunne blive til konflikter har givet en hel anden dejlig dynamik i familien.

Er der harmoni i toppen, påvirker det nedad til børnene. Vi kan især mærke det i forhold til Emil, vores ældste på seks, hvor meget en afventende og lyttende holdning betyder. Med Emil har vi haft store problemer med episoder, hvor han har haft svært ved at udtrykke sig, har lagt sig på gulvet og skreget. Vi har stadig episoder, men slet ikke i den grad og det omfang som før. I børnehaven har de også haft store problemer med Emil, og vi har støttet dem i, at han skulle afvises, hvis han flejnede ud. Så måtte han gå for sig selv. Men det gør vi ikke i dag. Da vi begyndte at have en mere lyttende holdning, er det slående, hvad og hvor meget han er begyndt at fortælle os. Blandt andet har han fortalt om, hvor skamfuldt det var at blive sat ud på bænken – i skammekrogen – og hvor svært det var for ham at komme tilbage fra skammekrogen og ind i fællesskabet igen. Så det taler jeg meget med ham om, hvordan han undgår, og i går fortalte han for første gang i lang tid, at han havde haft en dejlig dag... og at han slet ikke havde siddet på bænken.

Mærkeligt hvor lidt man egentlig skal gøre, for at man kan ændre på stemningen, det er fantastisk. Vi ved godt, at vi har to knaldaktive unger, men det har givet en fantastisk ro på dem, at vi sammen har fundet ro og en ny styrke. Men det har også givet os en ubeskrivelig energi. Fra ikke at ku’ noget, er vi nu super energiske. Vi taler en del om, hvordan vi kan holde fast i Den Anerkendende Dialog – for det er jo ligesom at få massage. For vi har opdaget, at det kræver en vedvarende opmærksomhed at skabe det gode nærvær, vi alle sammen har brug for.

Jens



For nogle forældre kan læsning af denne bog måske være en barsk affære med de nye tanker om, hvad I kunne have gjort i stedet for det, der faktisk skete. Det er i hvert fald noget, som undervejs har været i vore egne tanker, da vi skrev bogen. Vi er rigtig mange, der er og har været i den situation. Vi vil naturligvis give plads til sådanne tanker og anbefaler, at du deler dem med din partner, som vi også har gjort med hinanden under skrivningen. Det, vi virkelig ønsker, du tager med dig gennem læsningen, er, at det aldrig er for sent at medvirke til at skabe grundlaget for en Levende Familie.

Vi mener kort sagt, at forældreskab baseret på et Anerkendende Nærvær – ligegyldigt hvor gamle vores børn er – er en enestående chance for os alle til at give og modtage kærlighed, være tætte og fortrolige, og have den hverdag, vi trives i alle sammen. At få Det Anerkendende Nærvær ind i sit liv er ikke bare en win-win-situation, men faktisk en firdobbelt win-win-win-win-situation, fordi der er guld at hente for både dit barn, dig selv, din partner og jeres parforhold. Ja, hvorfor ikke ta’ den chance?
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REJSEN GENNEM DENNE BOG

”Den Levende Familie” er delt op i 9 kapitler. Bogens første fem kapitler er baseret på forskellige faglige indgangsvinkler, der til sammen giver en forståelse af, hvorfor nogle lever helt naturligt i et Anerkendende Nærvær, mens andre har forbasket svært ved det. Samme teorier giver os samtidig svar på, hvordan vi kan lære at udvikle et Anerkendende Nærvær, selvom vi ikke har det med os fra barndommen, og hvordan vi kan give denne vigtige gave videre til vores børn. De faglige indgangsvinkler er:


	Vores måde at knytte os til andre mennesker på (tilknytningsteori)

	Vores hjerneudvikling og dens måde at fungere på (neurobiologi)

	Vores måde at fortælle om vores følelser og oplevelser på (narrativ teori, anerkendende pædagogik og psykologi og marte meo-metoden)



Resten af bogen gennemgår, hvordan vi kan lære at bruge Den Anerkendende Dialog i hverdagen både med vores partner og børn. Her videregiver vi veldokumenterede og håndgribelige redskaber blandt andet Den Anerkendende Forældredialog, som alle par og forældre kan gøre brug af. Redskaber og viden, som i vores eget faglige og private liv har vist sig at være porten ind til et rigt, trygt og værdifuldt liv for rigtig mange voksne og børn.

I teksten er der desuden særlig faglig baggrundsinformation for dem, der gerne vil et spadestik dybere ned i det teoretiske stof, og den er derfor ikke afgørende for at forstå og bruge bogens ideer. De farvede bokse er alle udsagn og fortællinger fra ”rigtig levende” familier, der har arbejdet efter den anerkendende metode, som bogen beskriver.

Dertil er der i flere kapitler en række spørgsmål. Vi kalder dem ”Eftertanker”, som du og I kan dykke ned i, eller vende tilbage til senere hvis I har lyst.
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FRA KÆRESTER TIL FAMILIE
Vi står som nybagte forældre med den lille, hjælpeløse ny-fødte i vores hænder, og vi mærker ømheden vælde op i os – dette lille væsen, som har behov for al vores beskyttelse og omsorg, og som er helt afhængig af os. Før var vi to – nu er vi tre...
At skifte fra at være kærestepar til forældre er en af de overgange i livet, der skaber en afgørende og uigenkaldelig forandring. Set udefra er forandringerne åbenlyse – der kommer et spædbarn til verden, som straks kræver den fulde opmærksomhed i de fleste af døgnets timer, mens hjemmet hurtigt fyldes op af barnets mangfoldige og pladskrævende tilbehør. Og fra det øjeblik hvor barnet kommer til verden, dukker nye og ukendte følelser op. Ubetinget kærlighed, så snart den lille ny møder vores blik for første gang, bundløs frygt, når det bliver sygt, og ægte afmagt, når vi pludselig ikke kan få det lille myr til at holde op med at græde. Vi mærker helt ind i hjerterødderne, at vores barn er 100 procent afhængig af os, som ingen andre har været afhængige af os før. Måske føles det lidt skræmmende, måske bare naturligt og meningsfuldt. Det afhænger helt af, hvad vi har med os i bagagen.
Også som par bliver vi dybt afhængige af hinanden på en ny måde, når vi bliver forældre. Før barnet kom til verden, var det ikke så nødvendigt med en klar arbejdsdeling i parforholdet. Nu, hvor barnet kræver os 24 timer i døgnet, bliver vores kærlighedsforhold samtidig et udfordrende samarbejdsprojekt. Så af mange gode grunde kommer vi som forældre i kontakt med følelser og sider af os selv, vi ikke vidste, vi havde – og netop derfor er forældreskabet en hel særlig følelses- og udviklingsmæssig udfordring.
Selve hverdagen er også forandret. Der er pludselig en masse ting, der ikke længere kan lade sig gøre, eller som i hvert fald kræver planlægning. Den fri disposition over døgnets timer er nu aflyst meget lang tid ud i fremtiden. Vi kommer kun med stort møje og besvær uden for vores hjem, og selvom vi er hjemme hele tiden, når vi ofte ikke noget som helst. Det er slut med at gå tidlig i seng med en god bog efterfulgt af en hel nats søvn eller at hygge sig igennem en lang og uforstyrret aften med kæresten, masser af rødvin og stearinlys.
DE KOLOSSALE FORVENTNINGER
I dag er der knyttet særdeles kraftige forventninger og drømme til både parforhold og familie. Håbet og alle drømmene om netop ”vores barn” og ”vores familie” gør, at forældreskabet fra start er under et pres, som bestemt ikke er blevet mindre med årene. Vi vil mere end nogensinde så gerne lykkes som forældre med velfungerende og skønne unger, vi kan være stolte af. Derfor er det blevet et af livets helt store succesparametre at få familielivet til at blomstre.
Først er der forventningerne til selve graviditetsperioden, fødslen og den efterfølgende tid. Dernæst kommer både et ydre og indre pres med krav om at være i stand til at kunne klare det hele samtidig med at kunne give al den omsorg og pleje, det lille barn har brug for.
Selve valget af vores partner og beslutningen om at få børn sætter os også under pres. Det er nemlig som oftest rene følelsesmæssige valg, hvor ingen skal blande sig i, hvem vi elsker og vil have børn med. Det frie valg af partner giver i sig selv store muligheder for det ”rigtige” valg. Historisk set er vores frie valg til at vælge den, vi ville giftes og have børn med en forholdsvis ny ting med kun få hundrede år på bagen. Men det er ikke kun en gave – et slaraffenland – for der følger også ansvar og udfordringer med. Når det udelukkende er følelserne, der binder os sammen, stiller det store krav til os om at vælge og at kunne vedligeholde og udvikle dette følelsesmæssige grundlag, fordi det hverken er gården, den sociale status eller økonomien, der holder os sammen. Når det alene er følelserne, der skal bære os igennem, bliver vi således også nødt til at udholde bevidstheden om, at forholdet kan gå i stykker, hvis følelserne ikke længere er til stede i det rigtige omfang, eller fordi de varme følelser er blevet blandet op med al for mange uløste eller smertefulde oplevelser.
En særlig udfordring for forældre er også den tid, vi lever i. Fuldtidsjob til bristepunktet, et presset arbejdsmarked, anspændt økonomi, evigt kalenderræs og opskruede boligpriser er mange børnefamiliers grundvilkår. Dertil kommer den lange række af vor tids typiske nærværsrøvere: arbejdsliv med flydende arbejdstider, mobiltelefon, tv, sms og mail, som giver os mulighed for at komme i kontakt med omverdenen. Men som på ingen måde siger noget om, på hvilken måde vi er i kontakt, og hvordan vi er til stede.
Skiftende børnesyn om, hvad der er godt og skidt for børn, gør det heller ikke altid lige nemt at finde ud af at få forældreskabet til at fungere. Det er ikke mange år siden, at børn ikke blev anset for selvstændige væsener med egne rettigheder og behov. Mange forældre på 45 + er vokset op i denne »sorte skole”, hvor børn skulle ses, men ikke høres, eller hvor mødre slavisk fulgte sundhedsplejerskens råd om ro, renlighed og regelmæssighed. Senere ændrede børnesynet sig radikalt op gennem 1970´erne. Nøgleordene blev nu stimulation, det kreative barn og barnet i centrum, og de fremherskende pædagogiske holdninger lød blandt andet på, at børn godt selv kunne tage ansvar for egen læring, at de dybest set vidste alt – og de på den måde selv havde en klar fornemmelse af, hvornår de for eksempel skulle i seng, og hvad tøj de skulle tage på.
Det spændende ved den tid, vi lever i lige nu, er, at vi er i gang med at udleve og forstå endnu et nyt børnesyn, som bygger på antagelser om, at børn ikke bare er børn, der skal udvikle sig af sig selv, men at børn kun udvikler sig i tæt og trygt samvær med andre, og at det er de voksne, der har ansvaret for at skabe den ramme og det samspil. Det handler altså ikke om at gøre noget ved børnene, men at gøre noget med børnene.
Med alle de udfordringer til forældreskabet er det derfor godt at vide, at vi ved forældreskabets begyndelse ligesom ved alle andre vigtige overgange i vores liv står med en helt særlig mulighed – en gave – hvor vi netop på grund af overgangen har en enestående mulighed for at udvikle nye indsigter og erkendelser, ny visdom, styrke, livsfylde og nærhed. Naturen har nemlig indrettet sig så snedigt, at når vi går fra den ene livsfase til den anden, er det ofte forbundet med forandringer i kroppen – for eksempel ved pubertet, graviditet og overgangsalder. Disse forandringer og de fornemmelser, der følger med, hjælper os til at rette blikket indad. Psyken er mere åben, fleksibel og modtagelig – og også sårbar. Alt i alt betyder det, at vi netop i overgangsfaser og kriser har de bedste forudsætninger for at lære nyt om os selv og hinanden og komme ud på den anden side som både et mere indsigtsfuldt menneske, men også i et mere trygt og nærværende parforhold eller som bedre forældre for vores børn.
VI HOLDER LUPPEN OVER VORES BØRN
Når forandringens vinde blæser, er der nogen, der bygger læhegn, andre bygger vindmøller...
Sådan lyder et gammelt kinesisk ordsprog. Forældreskabet tilbyder samme mulighed for at se en udfordring som enten en trussel eller en mulighed: Når jeg føler mig presset som partner eller forælder, kan jeg vælge enten at forskanse mig på forskellig måde eller at åbne op og se mulighederne i selv samme situation. Når vi bliver forældre, er det ikke et spørgsmål om disse udfordringer kommer – for det gør de – men om hvordan vi som partnere og forældre deler og tackler disse udfordringer. For eksempel oplevelsen af afhængighed, frygt, udmattelse, forventning eller glæde.
Når vi som forældre tør mærke og dele vores sårbarhed og åbenhed, giver vi os selv, vores partner og barn de mest optimale muligheder for at opleve og udvikle kærligheden, nærværet og trygheden. Det lyder så enkelt, men mange af os kommer til at gøre noget andet i virkeligheden. Også selvom vi forældre vil vores børn det bedste. Men spørgsmålet er, om vi gør os klart, hvad det egentlig indebærer, at vi vil vores børn det bedste. Langt de fleste af os vælger alene at skabe familie ud fra håbet, viljen og ønsket om, at det skal lykkes at være sammen som familie, og at det også bliver dejligt, når vi kommer i gang. Vi har en forestilling om, at kærligheden til hinanden og ønsket om at skabe familie er selve forudsætningen for at lykkes med at blive en levende, tryg og harmonisk familie med levende trygge og harmoniske børn.
Men desværre udvikler forældreskabet sig langt fra altid, som vi havde drømt om og glædet os til. For der skal mere til end kærligheden og de gode viljer til at skabe en levende familie. Alt for mange af os løber ind i mistrivsel, skænderier og afmagt i hverdagen, uden at vi rigtig ved, hvad vi skal stille op, og hvordan vi skal komme videre derfra. Det ubærlige er, at når det knager i familiens fuger, har vi som forældre en stor tilbøjelighed til at holde luppen over børnenes adfærd i stedet for vores egen. Rigtig mange børns trivselsproblemer er ofte symptomer på noget, der ikke fungerer hos os voksne.
Hvad enten vi lever i en kernefamilie, som enlige forældre eller i en sammenbragt familie, er udgangspunktet det samme: Familie og børn fungerer på det fundament, som vi voksne skaber. Det kan være en stor pille at sluge, at éns barns problemer afspejler, hvordan man selv fungerer i samspillet med sin partner. Og pillen bliver ikke mindre af, at det også handler om atmosfæren og kommunikationen med eks-mænd og koner, stedmødre og -fædre samt bedsteforældre. Vi indånder alle den samme luft og dermed også al den ”forurening”, vi voksne kan forpeste atmosfæren med. Ligegyldigt om det er i luften mellem forældre eller mellem bedsteforældre og deres egne voksne børn, er denne bogs hensigt den samme: Hvordan kan vi møde forskelligheder, uenigheder og sårede følelser på en måde, så det ikke skaber afstand og utryghed? Hvordan kan vi forholde os til udfordringer på en måde, så det fremmer forståelse og udvikling frem for at skabe afstand, vrede, afmagt eller sorg?
Vi kan nemlig vende det hele på hovedet og sige om forældreskabets kraft: sikke en mulighed for vækst og udvikling, sikke en mulighed for at få mine inderste længsler og drømme om både parforhold og familie til at blive til virkelighed!
FORÆLDRESKABETS VILDVEJE
At leve i parforhold over længere tid er i sig selv en kæmpe udfordring. Men at blive forældre, som man med sikkerhed vil være resten af livet, er en endnu større opgave.
Ligesom forelskelsen er fødslen en euforiserende, grænseoverskridende og skelsættende begyndelse på et blankt og eventyrligt kapitel i livets bog, som venter på at blive skrevet. Men når først hormonerne og følelsesstormen har lagt sig, begynder hverdagen og det almindelige forældreskab at indfinde sig lige så langsomt, og lidt firkantet kan vi sige, at forældreskabet kan gå to veje:

	imod det livfulde og langtidsholdbare parforhold og forældreskab

	imod et par- og familieliv præget af evige magtkampe og parallelle liv – måske med skilsmisse som eneste udvej.


Og hvorfor er det nu så svært at fungere som forældre? Fordi der er særlige kræfter på spil, når vi får børn. Der kan være masser af plads til modsætningsforhold og forskelle inden vi får børn. Vi kan nemmere glide af på ting, vi ikke bryder os om, eller leve med det, man længes efter, men ikke får. Men når vi bliver forældre, bliver disse modsætningsforhold bare meget tydelige. Ja, det er næsten som om alle disse forskelligheder bliver forstørrede. Pludselig opdager vi sider ved vores partner, som vi aldrig har set før, eller ikke bryder os om at se. Måske ser jeg den selvstændige og beslutningsdygtige kvinde, jeg forelskede mig i, blive overpylret og ængstelig i forhold til det lille barn. Måske ser jeg min dejlige varme og blide kæreste blive ret så irritabel og give højlydt udtryk for, at det ikke kan være rigtigt, at et lille barn på tre måneder skal styre hele familien om aftenen og om natten. Måske oplever jeg nærheden og intimiteten til min partner er ændret – vi var engang så tæt og nu ...
Når vi bliver far, mor og børn, bliver vi tvunget til at forholde os til forskellighederne på en ny måde. Alle de ting, vi havde overskud til at leve med – at min kæreste altid sov længe i weekenden eller godt kunne li´ at blive hængende på arbejde, får vi pludselig mere end almindelig svært ved at leve med. En af livets lunefuldheder er, at netop de forskelligheder vendes til irritation, kritik eller ligefrem foragt, som tiden går, og derfor bruger vi megen kostbar tid med at forsøge at lave om på hinanden, så vi kan få de ubehagelige følelser ud af vores liv.
Tror du, det vil lykkes? Har du prøvet? I så fald ved du, at det er det rene sisyfosarbejde at forsøge at lave om på sin partner, hvis ikke din partner selv har et ønske om at forandre sig. At tro at vi kan opnå lykkelig enighed om alting, at vi ser det samme i vores børn, at vi foruroliges eller glædes over de samme ting, at vi forventer eller drømmer om de samme ting hos vores børn, er en illusion. Og hvis vi forsøger på det alligevel, ender forældreskabet og parforholdet et sted, hvor der ikke er plads til, at vi kan være der, som de mennesker vi er. Eller hvor vi forventer, at den anden skal kunne opfylde og gætte ens egne behov.
At blive forældre indebærer altså at lære nye sider af sig selv og sin partner at kende, som man bliver nødt til at forholde sig til. Sider, som vi ikke før har set, og som nu tordner frem i hverdagen og kan efterlade os ramte og rystede. Derfor er den store forældreudfordring, hvordan vi skaber tryghed for os selv, vores børn og partner, når vi ikke er enige, men i fællesskab skal være sammen med vores børn. Det lyder jo som et dommedagsscenarie. Men faktisk er det lige præcis her, at vi gerne vil pege på nye og helt anderledes fristende muligheder.
For det forholder sig sådan, at det er først, når vi lærer at tackle og se mulighederne i vores forskellighed – at vi kan tåle at være der – at vi for alvor kan slippe kærligheden fri og lade trygheden og livsfylden brede sig.

HAVDE JEG BARE VIDST DET OM DIG!

Lars og Signe er lige blevet forældre. Lars har også en datter på 9 år, så han har prøvet det hele før. Signe er meget overrasket over, hvor stærke følelser, hun har over for deres lille barn. Hun er aldrig før blevet særlig bevæget over at se spædbørn. Så det er en meget voldsom følelse for hende, at hun pludselig sidder med sit spædbarn, som hun elsker over alt på jorden, og intet er nu vigtigere i livet end at sørge for, at det lille barn får al den kærlighed og omsorg, som hun ved, det har brug for. Lars har et krævende og spændende arbejde, som han er meget engageret i. Da han fik at vide, at han skulle være far for 2. gang, blev han både glad og bange. Han blev glad, fordi han synes, Signe er den skønneste kvinde på jorden, men han blev også bange, fordi han blev mindet om, at han nu faktisk kunne risikere at miste sin familie endnu en gang. Han ved, hvor smertefuldt det er kun at kunne se sit barn hver anden weekend og hver tirsdag efter arbejdstid.

Da Lars og Signe i sin tid blev forelskede, faldt de for vidt forskellige ting ved hinanden. Lars var helt solgt over deres tæthed og hendes forståelse for ham som mand, far og menneske. Han havde aldrig oplevet en kvinde være så nærværende og levende som Signe. Men selvom det var skønt at blive lyttet til og forstået, så syntes han også, at det ind imellem var en lidt ”verdensfjern” verden, hun befandt sig i. Men også andre ting ved Signe kunne gøre Lars betænkelig. Hun var lige lovlig ligeglad med rod og nullermænd. Han levede selv bedst med reglen om at bruge hver lørdag formiddag på at rydde op, gøre rent og vaske tøj. Og da de så skulle have barn, tænkte han selvfølgelig på, hvordan det skulle gå med disse basale ting i tilværelsen. Men han var overbevist om, at netop barnet nok ville få Signe til at få brug for at få orden på kaos og skidt i krogene. Signe blev i sin tid tiltrukket af Lars, fordi han var en ”rigtig mand”, der var ”sikker i sin sag” og havde ”styr på sit liv” med fast arbejde og i det hele taget målrettet i alt, hvad han foretog sig. De andre forhold, hun havde haft før, var med mænd, der ikke vidste, hvad de ville bruge deres liv til. Så denne mand kom som sendt fra himlen.

Lars var 100 % på i forbindelse med fødslen. Han blev lige så rørt over at se sin lille datter komme til verdenen, som Signe blev. De første uger var fantastiske. Selv om Signe græd meget ind imellem, følte hun, at de virkelig var fælles om det at blive forældre. Hun oplevede Lars som meget omsorgsfuld både over for hende og barnet.

To måneder efter havde Lars fødselsdag, og Signe havde købt et fint fødselsdagskort fra babyen, hvor der stod: ”Til verdens bedste far”, og de havde besluttet, at de skulle have gæster til fødselsdagsmiddag. Klokken blev lidt mange, og Lars var lidt stresset over, om de kunne nå at blive færdige til gæsterne kom. Han spurgte Signe om, hun ikke kunne skynde sig lidt med at give den lille mad, så hun kunne komme og hjælpe. Så blev Signe også stresset, og babyen blev urolig og græd og ville slet ikke ammes.

Så skete der noget. Lars hidsede sig op på en måde, hun aldrig havde oplevet før. Han gik hen og tog den grædende baby op og satte hende i skråstolen, mens han sagde meget bestemt, at nu måtte hun sidde stille og roligt, mens de lavede maden færdig. Signe blev ikke bare ked af det. Hun blev helt ude af den, græd og sagde til Lars, at barnet jo ikke kunne vide, at de skulle have gæster, og at det var urimeligt at stresse et lille barn på den måde. Lars tog til genmæle – nu i en højere og endnu mere skarp tone. ”Det kan fandeme da ikke være rigtigt, at vi ikke kan have middagsgæster, fordi vi har fået et barn”.

Signe var rystet. I det øjeblik tænkte hun 10.000 tanker. Blev i tvivl om alting. Om sig selv som mor, om Lars, om deres fremtid. Og igen – sagde han virkelig det. Den måde, han havde talt til hende på, fik hendes verden til at gå i stå. Hun gik ind og rev fødselsdagskortet i stykker.


KRITIK HANDLER OM LÆNGSEL
Kritik eller følelsen af ofte at blive kritiseret fylder rigtig godt op på forældreskabets skyggeside. Derfor vil vi helst være fri for den. Vores klare erfaring gennem et langt liv med parterapi er imidlertid, at hvis vi byder frustrationer velkommen i vores liv, får vi adgang til en kæmpe energikilde og udviklingsressource. Energien i vores frustrationer skal netop bruges som springbræt til at komme fri af de magtkampe, der slider så mange forældreskaber op. Og hvordan skal det så forstås?
Forestil dig, at dine smertelige erfaringer fra barndommen fungerer som en vulkan. De ulmer – ligesom vulkanen – uden at vi nødvendigvis kan se det med det blotte øje. Men fra tid til anden sprutter udgydelserne ud fra vores indre. Udgydelser eller bare en konstant ulmen, der kommer ud som kritik, frustration eller vrede, opleves af den anden som hån, trusler eller ydmygelser. Fælles for al denne følelsesmæssige lava er, at den bygger på en stengrund af gamle erfaringer.
Derfor er der guld i at finde ud af, hvad disse erfaringer drejer sig om. Det kan for eksempel være længsel efter noget, man som barn havde brug for, men aldrig fik. Efter noget, man blev bange for, men aldrig blev trøstet i, efter noget, man ikke havde indflydelse på eller blev ulykkelig over, og som man aldrig fik forståelse for. Langsomt kan der bag om al vores råben, bortvendthed, eller uenighed, dukke en erindring op, så vi kan stykke en fortælling sammen om, hvad det hele minder og handler om.
Kodeordet i arbejdet med frustration og kritik er altså længsel, fordi der bag enhver tilbagevendende kritik er en frustration, og under den ligger en længsel hos den, der kritiserer! Frustrationen eller kritikken er altså ikke det vigtige. Det er at begribe den bagvedliggende længsel, og hvad den minder om. Man kan sige at, 90 % af en kritik eller frustrationen er udtryk for gamle erfaringer hos den, der kritiserer eller er frustreret. Kun 10 % handler om det, din partner gør!
Denne erkendelse er essentiel. Ved at lære at udtrykke den længsel, der ligger under en kritik, kan vi forandre magtkampe til noget frugtbart. Vores kritik kan være kraftigt medvirkende til at fastlåse vores partner netop lige der, hvor vi ønsker, noget var anderledes.
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HVOR ER DEN MAND, JEG ENGANG FORELSKEDE MIG I?

Maj har et stort ønske og længsel efter at få masser af spontanitet og latter i hendes lille familie med Thea på 3 år, fordi hun selv kommer fra en rimelig følelsesforskrækket familie, hvor der var langt mellem glædesudbrud og sjov og ballade. Men i stedet for at udtrykke sin længsel, bliver det ofte hendes mand Christian, det går ud over. Her bliver det frustrationerne og ikke længslen, hun kommer til at give udtryk for. ”Hvorfor kan du ikke overraske mig noget mere. Indimellem bliver det sgu lidt for kedeligt og pænt alt sammen!”. ”Hvor-for kan du ikke bare sidde her og grine lidt af Bamse og Kylling sammen med Thea. Der er faktisk ret god humor i ham Bamse!” Maj ender med kritik og bebrejdelser af Christian og deres familieliv. Kritik af, hvorfor de aldrig laver noget overraskende, kritik af, hvorfor de ikke kan grine over de samme ting, eller vrede over at skældud fylder alt for meget. Og det er faktisk ret så underligt, for Christian var faktisk ret så sjov, før de fik børn. Hvor er det henne nu? Ja, hun kan ligefrem blive helt i tvivl om, hvorvidt Christian nu også er den rigtige mand i hendes liv.


KAMPEN OM AT FÅ RET
Samstemmende forskning viser, at de, som lykkes med deres parforhold og familie, er de, som ikke lader forskelligheder, uenigheder og kritik føre til endeløse magtkampe om at få ret, som aldrig fører til andet end flere skænderier, mere tavshed, utrygge og stressede børn, mindre nærhed, mindre glæde, mindre grin, sjov og ballade.
Vi kender alle disse dagligdags meningsudvekslinger, hvor vi hurtigt bliver fanget ind af uenigheden mere end af indholdet i det, vi siger til hinanden. Vi kan blive så optagede af at diskutere for at få ret, at vi mister fokus på det samarbejde, som forældreskabet bygger på. I kampens hede glemmer vi helt, at vi hverken skaber nærhed, kontakt eller god stemning af at få ret. Tværtimod! Alligevel er det der, vores fokus ofte ligger: I at få ret i, hvordan vi gerne vil præge og opdrage vores børn, hvordan familien skal leve, hvilke regler og holdninger, der skal være fremherskende.
Eksempler kan være:

»Hun skal lære at få børstet tænder uden hyl og skrig.”

»Ja, det ville være dejligt, men hun får ikke mere lyst til det, når du holder hende fast og tvinger hende til at åbne munden.”

»Han skal vide, at når vi siger, han skal i seng, så skal han i seng.”

»Ah, jeg synes, det er i orden, at vi ikke er så firkantede i weekenden, det er han gammel nok til at forstå.”

”Hun skal ikke have lov til at gå fra bordet, før vi andre er færdige...”

»Ah, du kan da ikke forlange, at et barn i den alder skal kunne...”


Vi forestiller os, at vi kan overbevise vores partner om, at netop vores måde at børste tænder er den bedste. Men det svarer til at tro, at vi kan gøre en løve tam, bare vi taler pænt til den. Så nemt går det ikke – og vi kan da heller ikke overbevise vores partner om dette og hint bare ved at sige det højere. For når vi taler om opdragelse af vores egne børn, taler vi indirekte om vores egne barndomserfaringer som almindelige sandheder. Det er her, alle dine andre længsler, som din partner ikke aner eksistensen af, befinder sig.
VI STYRES AF GAMLE REAKTIONSMØNSTRE
Det er ganske menneskeligt, at det er frustrationer, kritik og bebrejdelser, der står først i kø for at komme ud, når det ikke kører for os. For når ubehagelige følelser og konflikter lurer i farvandet, sættes vores overlevelsesstrategier i gang. Overlevelsesstrategier er dybt personlige mønstre for, hvordan vi tackler store, svære og smertelige udfordringer. De blev dannet i vores barndom som en livsnødvendig selvbeskyttelse, for at vi som ganske små kunne begå os i en krævende og kompliceret verden. For eksempel at vi kunne gi’ lyd og blive vrede og kede af det. Det uhensigtsmæssige med vores overlevelsesstrategier er imidlertid, at de kan aktiveres i en maskeret form resten af vores liv, hver evig eneste gang vi møder en følelsesmæssig udfordring, når vi føler os truede, kritiserede eller bange.
Som forældre kan det for eksempel være, når vi oplever:

	at vores partner skælder barnet ud på en voldsom måde, så barnet bliver ked af det og forskræmt

	at vores partner ikke reagerer, selvom vi giver udtryk for, at vi mangler nærhed og fortrolighed

	at vores partner sætter spørgsmålstegn ved vores måde at være forælder på


I første omgang bliver vi utrygge, men dernæst begynder vi at forsvare eller forskanse os i de overlevelsesstrategier, vi hver især har lært os som børn. I princippet benytter vi os af de samme enkle overlevelsesstrategier, som dyrene bruger:

	flugtreaktion

	angrebsreaktion

	frys/stivne reaktion



FLUGTREAKTION

Nu er vi mennesker heldigvis en del mere avancerede end dyrene, og derfor har vi også mere raffinerede måder at udtrykke overlevelsesstrategier på. Det betyder, at flugt ikke nødvendigvis viser sig ved, at vi løber skrigende ud ad døren. Flugtstrategien kan også være at blive hængende på arbejdet, foran computeren eller fjernsynet eller at gøre alt for at undgå konfliktsituationer.

”Når min kone er utilfreds med min måde at være far på, føles det så ubehageligt, at hun bliver så vred og ophidset. Jeg bliver så træt – nærmest udmattet og afmægtig – af at høre på hendes bebrejdelser, at jeg til sidst rejser mig og går. Enten siger jeg, at hunden trænger til at blive luftet, eller også at jeg skal ud at løbe... så håber jeg på, at hun er blevet god igen, når jeg kommer hjem igen.”


ANGREBSREAKTION
På samme måde er et angreb også meget andet end et fysisk angreb. At skælde ud, kritisere eller bebrejde er andre måder at angribe på. I det øjeblik vi siger »Du er altid” eller »Du gør aldrig...” er vi faktisk i gang med et angreb, hvor vi højst sandsynligt vil blive mødt med et modangreb. »Hvad med dig selv...”
”Min mand synes nogle gange, at jeg er for blødsøden over for vores søn, og siger, at jeg skal sætte nogle flere grænser.
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