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Forord


Kære Læser,
“Kan du nå det?” er et spørgsmål, jeg hører igen og igen, når jeg snakker med venner, familie og bekendte.

Det er svært at nå livet, og det er endnu sværere at nå sig selv!

For der er så meget, vi gerne vil nå.

Vi vil gerne nå at leve rigtig meget.

Vi vil gerne have en vidunderlig kæreste, ægtefælle og et perfekt bryllup, hvor alle opfører sig fantastisk og ser smukke ud. Vi vil også gerne have et spændende job, der udfordrer os og giver mening. Og sidst, men ikke mindst vil vi gerne have nogle yndige børn, der ligner alt det, man ser i bladene. Børn der sover om natten, der ikke hele tiden er syge med snot over det hele og har tynd mave. Vi vil gerne have børn, der ikke ændrer hele vores liv fra det sekund, de kommer ud i verden.

Men det gør de, for selv det ”perfekte” barn laver helt om på alle tidligere forestillinger og prioriteringer. Uanset om du er klar eller ej, så ændrer et lille nyfødt barn stort set alt i dit liv.

For mange år siden stod jeg og kiggede ud over Stillehavet, som er verdens største hav, og jeg kan huske, at jeg følte mig uendelig lille.

Mange år senere, da tvillingerne kiggede alvorligt på mig, som kun nyfødte babyer kan gøre, tænkte jeg, at Stillehavet var til at overskue, men det var de to vidundere da slet ikke!

Men denne bog giver jeg nogle bud på, hvordan du kan nemmere kan overleve i en travl hverdag med små eller mindre børn, og måske få tid til at leve!

Mit ønske med bogen er at sætte ord på, hvorfor det er så svært at gøre ‘det rigtige’, selv om vi ved, hvad ‘det rigtige’ er, og hvad vi kan gøre ved det.



Når vi har svært ved at nå livet, drejer det sig blandt andet om, at vi har en modstand mod mange af livets pligter og ‘must do’-ting. Jeg tror, at en forudsætning for at nå livet er, at du


	ikke oplever alle pligter som sure,


	har styr på, om du har mest indre eller ydre styring,


	ikke opfatter dig selv som offer,


	forstår, hvorfor du tit synes, at du har det alt for hårdt,


	synes, at alle andre laver mindre end dig,


	ved, hvorfor du skal hvad,


	forstår dine egne overspringshandlinger,


	forstår din partners overspringshandlinger.




Jeg mener, at det er af allerstørste betydning, at du virkelig forstår nogle ting i dig selv, før du kan lave om på din måde at bruge tiden på.

Ellers bliver det bare ligesom med en slankekur, der lokker med, at du kan tabe fem kg på en uge. Hvis du ikke mentalt har flyttet dig, tager du bare de fem kg på igen.

Det er (næsten) det samme, hvis du vil lære at bruge din tid anderledes.

Hvis du ikke ved, hvorfor du altid drøner rundt som en skoldet skid, mindst fem minutter bagud med alting og i øvrigt med super dårlig samvittighed over en hel masse, så kommer du ikke til at ændre noget som helst i mere end en uge eller to.

At lave om på din måde at bruge tiden på kræver indsigt, eftertænksomhed og sidst, men ikke mindst, en lyst til at nyde flere ting ved livet og derfor ønske at nå det bedre.

I stedet for at se ugen som et uoverskueligt bjerg, allerede fra søndag eftermiddag, skal du prøve at se ugen som en helhed.

Der er pligter, der skal gøres, fordi de er en del af livet, men der er også dejlige stunder med børn og partner. Det skulle der i hvert fald helst være!

Et liv uden pligter ville være underligt tomt. En uge må ikke opfattes som et langt “hold vejret til det bliver fredag”, den skulle gerne kunne blive en blanding af pligter og at have det rart.



Jeg er overbevist om, at hvis vi tør kigge indad og finde ting, vi gør ‘forkert’, både i forhold til os selv, vores partner og vores børn, så kan vi ændre vores evne til at nå livet.

Det kan være, du skal unde jer selv en ‘luksusbehandling med terapi’.

Det er penge, der er godt givet ud, hvis livet for ofte gør ondt.

Jeg har selv fået meget ud af at arbejde med mig selv sammen med en professionel, og jeg er helt sikker på, at både jeg selv, mine børn, min partner, min familie og mine venner har fået en meget gladere, klogere og lykkeligere Lotte ud af det.

Når min vaskemaskine ikke virker, ringer jeg til en vaskemaskinereparatør. Når mit hår skal klippes, tager jeg hen til min yndlingsfrisør. Når børnene har bronkitis, kontakter vi lægen. Når jeg har tandpine, smutter jeg ikke hen til smeden, men til tandlægen.

Og når livet er lige broget og kompliceret nok, snakker jeg med en, der ved noget om indersiden af hovedet!

I dagens Danmark er forældre til små børn faste gæster hos læge, skadestue og vagtlæge, fordi de ofte er bange for, at barnet er alvorligt sygt. De tøver ikke med at ringe, når der blot er det mindste i vejen, af angst for at overse noget. Desværre er de mere tilbageholdende ved tanken om at lade en fagmand tjekke, hvordan de egentlig har det med sig selv og deres liv.

De fleste af os har nok et par ar på sjælen, som kunne trænge til opmærksomhed. Andre har sår på sjælen, som er mere alvorlige.

Faktum er, at når vi har det svært, kan vi komme til at give vores partner skylden og ansvaret for noget eller måske det meste af det.

Ligesom det er umuligt ikke at give nogle af de dårlige ting videre til vores børn, hvis ikke vi prøver at forstå, hvorfor vi har det, som vi har det.

Det kræver selvindsigt, mod og lyst at ændre sin måde at leve på, og det behøver ikke være terapi.

Det kan være, at du selv er i stand til at opdage, hvilke dårlige mønstre du har skabt for dig selv og dine omgivelser.

Når vi igen og igen beklager os over det ene eller det andet, synes jeg, det er på tide at tage skeen i den anden hånd og gøre noget ved det.

Selv om jeg er en stor elsker af ord og bruger ufattelig mange af dem – måske for mange indimellem – så mener jeg også, at handling er bedre end tomme ord.



Denne bog er skrevet for travle forældre med fortrinsvis små, mindre eller mellemstore børn.

Grundlæggende vil vi alle det bedste for vores børn og vores partner, det er bare ikke altid, at vi er i stand til at gøre det.

Jeg vil komme med forslag til, hvordan du kan gøre nogle ting på en anden måde, end du plejer.



I bogen beskriver jeg


	hvad det betyder at have indre og ydre styring,


	de farlige tidsrøvere, der hele tiden ligger på lur og lokker os væk fra det, vi skal,


	hvorfor vi får ondt af os selv,


	den vidunderlige, men upraktiske lystfølelse,


	hvorfor kvinder næsten altid når mere derhjemme.




Jeg har lavet en plan for, hvordan


	en dag kan leves,


	en uge kan gennemføres,


	en måned/et år kan planlægges.




Jeg har inddelt hverdagen i overordnede kapitler som


	hjemmearbejde og lektier,


	passioner, hobbyer, interesser,


	personlige relationer: familie, venner, gæster,


	sociale aktiviteter: foreninger, vuggestue, børnehave, skole.




Jeg har skrevet et kapitel om de svære ting, der følger med, når vi bliver skilt, fordi det ændrer så utrolig meget og kræver så meget tid.

Jeg berører kun teenageproblematikken sporadisk, da jeg mener, at det kræver en hel bog, så den skriver jeg næste gang! Jeg mener, at vores forhold til teenagere og deres problemer i høj grad stammer fra den måde, de er opdraget på – eller mangel på samme.

Min bror plejer at sige, at teenagere opfører sig som dyr. Jeg er tilbøjelig til at give ham helt ret.

Men lige som der findes hunde, der er godt opdraget, og andre, der er en pine i røven, så er der også teenagere, der er værre end andre.

Det hænger formodentlig sammen med, hvordan de har haft det, da de var mindre.

Derfor kræver det en uendelig masse ord, psykologiske overvejelser og diplomati at forklare det, så det kommer desværre først i den næste bog. Men så har du også noget at se frem til.



At gøre for meget ud af det hele er en af tidens store forbandelser.

Det er hårdt, at vi hele tiden skal måle os med andre og spejle os i, hvad andre gør.

Vi skal være meget perfekte, og måske ville vi alle og især vores børn have det bedre, hvis vi skruede ned for ambitionsniveauet.

Bag en simpel bradepandekage, drop det sarte, prestigefyldte tøj til børnene, lad nullermændene ligge en ekstra dag, hvis børnene er pylrede, og brug tiden på dem i stedet, lav god, men enkel mad til gæsterne, så du ikke skal stå i køkkenet hele dagen.

Børn har brug for god kontakt med far og mor, og det kan de ikke få, hvis I hele tiden er travle, og I skal leve op til alt muligt.

Lav god, men enkel mad til gæsterne, så I ikke skal stå i køkkenet hele dagen, for børn har brug for god kontakt med far og mor, og det kan de ikke få, hvis I hele tiden er travle, og I skal leve op til alt muligt.

Børnene er ligeglade med, om det hele ser perfekt ud, når gæsterne kommer.

Børn vil bare gerne leve, kunne mærke deres mor eller far og helst have det sjovt.

Og det er svært for dem, når de kan mærke, at mor eller far er alt for travle, og de skal være taknemmelige for alt det, mor og far har gjort!



Når tiden er knap, skal vi koncentrere os om det væsentlige og lade være med at gå så meget op i, hvad andre mener.

Din familie må være vigtigere, end hvad folk synes om dit hjems indretning, dine børns tøj, din forhave, din madlavning, din bil eller hvordan du ser ud.



Jeg vil med denne bog gerne give praktiske råd, men i endnu højere grad fokusere på, hvorfor det er så svært at være til


	fordi vi synes, at der er for lidt tid,


	fordi andres forventninger fylder alt for meget,


	fordi vi måler os med alt for meget,


	fordi vi ikke tager nok reelt ansvar for vores børn,


	fordi vi ikke tager nok ansvar i vores parforhold/ægteskab,


	fordi vi så ofte synes, at det er synd for os,


	fordi det slet ikke var sådan, vi regnede med, at livet ville blive.




Og husk så, at det kun er en ganske lille del af livet, hvor børnene er små, ikke kan selv og er 100 % afhængige af os. Det er ikke hele livet, at du bliver vækket af et barn, flere gange hver nat. Så prøv at se det som en udfordring, at det lille væsen trænger til dig - i stedet for en straf!

God fornøjelse!




Hverdagens udfordringer

Nogle mennesker mener, at det er mere anstrengende at være hjemme og beskæftige sig med familien, end det er at være på arbejde. Det lyder umiddelbart ret underligt, men det er forståeligt nok.
Det kan være hårdt at være den perfekte mor, hustru, sjove kammerat og alt det andet, som de farvestrålende blade fylder os med. Det er svært at være mor, når du er træt og hele tiden føler, at det bare ikke er godt nok, fordi børnene ikke er glade, tilfredse og slet ikke ligner noget fra en amerikansk film.
Og vores parforhold/ægteskab minder om det gamle elefantbur i Zoologisk Have – gråt i gråt!
Vi sammenligner os med alt for meget, og det tager tid. På den måde bruger vi en masse spildkræfter på at sammenligne os med andre og tænke over, hvad vi skal gøre for at få det hele til at blive mere perfekt.
Livet er ikke perfekt, og det ville formodentlig være røvsygt, hvis det var.
Det kunne være dejligt, hvis du ikke, i det øjeblik du rejste dig fra dit arbejde, mærkede en kugle i maven af stress over alle de ting, du nu skal hjem og nå.
En veninde sagde engang, da hendes børn var tre og seks år: “Når jeg går fra mit arbejde, tager jeg en dyb indånding, og jeg føler ikke, at jeg kan trække vejret igen, før begge børn sover, jeg ligger i min seng og ved, at der kun er seks timer, til jeg skal op!”
Hun følte, at når hun var på job, så havde hun styr på det meste, men derhjemme var alt for meget ude af kontrol. Hun oplevede, at det var hende, der skulle have styr på alle detaljer, og samtidig anklagede hendes mand hende tit for at være en kontrollerende type.
Men at gøre en masse er ikke det samme som kontrol.

Det er barske løjer at være et mandfolk, der både tjener penge, er en sjov, kærlig far og ægtemand samt en god kammerat for sine venner.
Mange mænd er superpressede i forhold til deres egne fædre, som slet, slet ikke deltog i husholdningen på den måde, som de fleste mænd gør i dag – også selv om de laver mindre i hjemmet end kvinderne.
De har ikke nogen egentlige rollemodeller, og mange af livets genvordigheder må de selv tumle med. Støttepædagoger, i form af en uendelig strøm af veninder, har de heller ikke så tit, så de kan være temmelig alene på herrens mark, når hverdagen bliver lige lovlig ‘live’.

Det er hårdt at være på konstant, og det er endnu hårdere for dine omgivelser.
Der er stort set altid et eller andet, man skal nå. Hvad enten det er at arbejde mere, bedre, hårdere eller tage sig af en af de 1.000 ting, der er at gøre i et hjem – uanset om det er en stor villa eller en lille lejlighed.
I takt med at hjemmearbejde bliver en del af moderne danskeres hverdag, kommer der en ny ‘tidsfælde’. For arbejdsgiverne er det en fordel, idet de fleste mennesker er nervøse for ikke at yde nok og derfor tit vil arbejde lidt mere, når de arbejder hjemme.
Det kan være svært ikke igen og igen at tjekke, om der er kommet arbejde, man skal tage stilling til.
Og fordi vores liv på en eller anden indirekte måde bliver eksponeret så meget i tv, har vi hele tiden mulighed for at sammenligne os med andre og deres liv. Det gør bestemt ikke det hele nemmere.

Hvis du konstant synes, at det er synd for dig, at du arbejder hårdere end alle andre, og at der så i øvrigt ikke sættes nok pris på det, du laver, så bliver mange ting komplicerede.
Der findes mange kvindelige ofre, som samtidig når meget.
Her bliver det svært at være kvindens mand og børn, for på et eller andet plan er det synd for mor, at hun skal.
Mor skal altid et eller andet, og oftest med store suk til følge.
Det betyder, at især børnene, men så sandelig også manden, hele tiden skal føle sig taknemmelige over alt det, mor skal – underforstået for deres skyld.
Når manden glemmer dit og dat, bliver det gjort af mor, men børnene er ikke i tvivl om, at det er synd/hårdt for mor.
Så måske skulle du droppe offerrollen og sige til dig selv: “Jeg lader det være, så må han gøre det, når han kommer.”
Også selv om du ærgrer dig over, at det ser ud ad h... til. Faktum er nemlig, at hvis du ikke gør det, han skulle have gjort, begynder han lige så stille at få det gjort. Men når du ofte gør det, er der ingen grund til at ændre på tingenes tilstand.
Det er træls at komme hjem til en sur kone, men det er da en lettelse, at hele huset er støvsuget.
Så i et forhold, hvor der er mangel på tid, er det meget vigtigt at få en snak om, hvem der ‘pjækker’, men også om, hvem der så altid tager over med de konsekvenser, det har.
Det er meget sjældent, at en kvinde/mand påtager sig den andens opgave glad, tilfreds og helt uden vrede.
Du kan nå ting på mange måder. Når du bare gør det, når du skal, når du vil, når du behøver det, og når du er gal.
Når du bare gør det, er alt normalt i orden.
Man opfatter opgaven som en nødvendig del af livet. Overstår den, og så videre.
Når du skal kan desværre skabe en træls stemning, når støvsugeren bliver slæbt rundt under højlydt stønnen eller brok.
Når du vil er straks sværere i en familie med børn, stram tidsplan og mange brikker, der skal falde på plads. For det, jeg vil, passer sjældent sammen med det, vi skal!
Jeg vil gøre rent, når det passer mig. Jeg vil spise, når jeg er sulten. Jeg vil sove, når jeg er træt. Alt sammen ting, der fungerer, hvis du er single, men så sandelig ikke, hvis I er en familie.
Børn skal op, i seng, have mad og gerne på faste tidspunkter. Det er derfor, det er så hårdt for nogle mennesker at få en familie.
Det er svært at skifte fra ‘jeg vil’ til ‘jeg skal’.
De behov, et lille barn har, kan føles som et angreb på din personlige frihed.
Jeg undrer mig altid over ‘nybagte’ (hvem i øvrigt har bagt dem?) forældre, som har så svært ved at forstå, at babyer vågner! Forældrene ligner hængte katte og har super ondt af sig selv – i flere måneder.
Det er hårdt, men det er ikke kun den manglende nattesøvn, der trækker tænder ud.
Det er i lige så høj grad oplevelsen af, at du ikke bestemmer en skid!
I begyndelsen har I ingen som helst indflydelse på, hvornår lille Bebs vågner. Det kan føles meget kaotisk, hvis I ikke tager det lidt mere som: “Hold da op, nu vågnede det lille, kære kræ igen, han eller hun er nok våd eller sulten, jeg må hellere gøre ham eller hende glad.”
Eftersom de fleste danske børn er ønskebørn, har I valgt, at I vil have børn, måske endda gjort alt for at få dem. Måske var jeres forventninger helt ude af proportion med virkeligheden, blandt andet fordi der ikke var nogen, der havde fortalt jer, hvor sindssygt overvældende det er at opleve det store ansvar at få et lille, hjælpeløst barn.
(Hvis der kommer en fødselsdepression, er sagen straks meget alvorligere, men det vil jeg ikke beskæftige mig med her.)
Det overordnede er, at I føler, at jeres eget liv står på standby i flere måneder, og det er svært i en tid, hvor der skal være plads til individuel udfoldelse.

Når du behøver det kan være, at du pludselig får et barn, der bliver sygt og må blive hjemme et par dage eller tre.
Det skaber en helt ny situation, for i de fleste tilfælde bliver der kaos. Hvem skal blive hjemme? Hvem kan komme og passe?
Her kan det ske, at de voksne får ondt sig selv, fordi deres organiserede verden bryder sammen.
“Åh, nej, hvordan skal vi nu ...”
I visse tilfælde kan det blive så grelt, at det stakkels barn nærmest får dårlig samvittighed over at være sygt. Eller i hvert fald bliver klar over, at det er et problem.
Syge børn er en del af livet. Og tro mig, det er få, der er så perfekte som min nevø, der fik blindtarmsbetændelse, lige da påskeferien startede, og var klar til skole, da ferien var slut.
Jeg har sjældent haft så ondt af et barn. En ting er at få blindtarmsbetændelse, en anden er, at man – oven i alle smerterne – ikke engang får fri fra skole!

Når du er gal duer slet ikke sammen med børn. Uanset om de er 0 eller 15 år.
Naturligvis kan vi forældre ikke altid rende rundt og være lalleglade. Det er heller ikke hverken farligt eller usundt, at mor eller far kan være gale eller sure. Men det er meget vigtigt, at det er helt, helt klart, hvem mor eller far er gal eller sur på. For det sker, at mor eller far er gal, og børnene bruger uanede mængder af kræfter på at finde ud af, om det er dem, mor eller far er gal på. Hvis dine børn er klar over, at vreden ikke har noget med dem at gøre, så kan de godt klare en gal eller sur forælder.

Planlægning af hverdagen er afgørende for, om du kan få et bedre liv.
Udtrykket ‘et bedre liv’ giver mig egentlig kvalme.
Der kommer amerikansk ‘help yourself to a better life’ ind i det danske sprog og forurener et ellers smukt udtryk.
Men jeg synes, at det er vigtigt, at man lever livet så godt, så sjovt og smukt, som man kan.
Det kan være meget svært, hvis udgangspunktet har været noget skidt!
Vi har alle meget forskellige forudsætninger for at få et godt eller bedre liv, derfor er det uhyre vigtigt, at du, kære læser, ikke tror, at denne bog vil ændre dit liv – hvis du ikke selv tager affære.
Hvis du virkelig har lyst, gåpåmod og kræfter til at gøre et forsøg på at få tiden og dermed livet til at slå bedre til, så er jeg sikker på, at det kan lykkes.
Det kræver hårdt arbejde, og at du siger farvel til nogle gamle mønstre og goddag til nogle nye.
Vaner er super svære at komme af med.
Bare tænk på, hvor traditionsbunden du er i forhold til ølmærke, avis, og om det skal være risengrød eller risalamande juleaften!
Hvis det i lang tid har været fruen i huset, der har stået for det meste i husholdningen og omsorg for børnene, er det mindst lige så svært for hende at afgive magten, som det er for herren i huset at komme ind i kampen.
Jeg har tit oplevet, efter en periode hvor herren i huset har været meget væk, at børnene spørger mig om noget, der angår ham, selv om han sidder ved siden af. Og jeg har oplevet det hos andre.
“Mor, kan far spille fodbold, når vi har spist?” Og faren sidder på stolen ved siden af sønnen. Men fordi mor bestemmer de fleste ting, så bestemmer hun nok også det.

Mad er en del af hverdagen, den tager tid, kan trække tænder ud og give dårlig samvittighed. Men fortvivl ikke, se kapitel om madplan osv.
Men der er andre problemer end indkøb og madlavning, som er forbundet med mad.
Mange familier oplever, at børnene er mega kræsne, ikke vil sidde på stolen, osv.
Her må vi kvinder se i øjnene, at langt den største del af ansvaret for, at det er gået i kuk, ligger hos os.
Derfor kan det være en fin idé at lade far være den nye tovholder på regler for aftensmaden eller morgenmaden.
Det er ikke nemt at lade være med at blande sig, for vi kvinder mener, at vi ved bedst. Men tro mig, det kan ændre rigtig meget at gå til bords med ‘psykisk tape’ for munden og lade far tage et par kampe. Når børnene måbende ser til, må vi bare holde tand for tunge. Eller hvis det er helt umuligt, så gå en tur!
Vi hører ofte, at børnene er meget nemmere, når de spiser hos bedstefar og bedstemor. Hvorfor mon?
Jo, for her er der ingen kære mor til at lave problemer.
En af de hårdeste ting ved at blive mor er at æde det lort, man har lavet. Men belønningen kommer til gengæld tusindfoldigt igen.

Det er vigtigt, at I sætter fokus på, hvorfor det har været den ene, der har taget mest ansvar i hjemmet.
Det kunne typisk være fruen i huset, fordi herren i huset rejser, er mere væk osv. Der er ingen, der siger, at I skal lave nøjagtig lige meget.
Men det er ikke ualmindeligt, at fordi hans job gør, at han ikke kan så meget som dig, så laver han efterhånden mindre og mindre. Fordi du synes, at det er lidt synd, at han har så travlt; fordi du skal vente på, at det bliver gjort; fordi du er i vanen med at gøre mest, bliver det pludselig næsten det hele; eller simpelthen fordi du er bedre til at føle, at det er hårdt for ham – ikke for dig.
Men på et tidspunkt bliver det for meget for dig. Du har også dit eget arbejde og ud over det børnene, indkøb osv.
Det kan være, at det hele pludselig eksploderer, og du (meget rimeligt) siger stop. Så er det på tide, at I finder nye mønstre.
Der er mange, der overvejer at gå fra hinanden, simpelthen fordi hverdagen ikke fungerer, og det er da en dårlig grund!

Vi kvinder har en mærkelig tendens til at gøre en masse små, men vigtige ting i hjemmet, som ingen rigtig ved, at vi gør – ikke engang helt os selv!
Det er ikke sikkert, at vi ville huske dem alle sammen, hvis vi blev bedt om at forklare, hvad vi egentlig laver af små mærkelige ting på en uge.
Men hvis de ting ikke blev gjort, ville hverdagen ikke hænge sammen.

Når I skal omfordele arbejdsopgaver, tale om rollefordeling i forhold til børnene og lave en helt ny ‘hvem har ansvaret for’-aftale, så kræver det lange snakke, virkelig god planlægning og i begyndelsen en meget fast struktur, hvor alle aftaler overholdes.
Når I synliggør arbejdsopgaverne, bliver det hele meget nemmere, fordi I kan fordele opgaverne og derved frigøre tid.
I skal kigge på: Hvad sker der fra mandag morgen til søndag aften? I skal gennemgå hele ugen med alle de detaljer, der findes fordelt på de forskellige ugedage.
Måske kan I endda få den bonus med, at I vil føle jer mere som et par, der går den samme vej, i stedet for som to personer, der drøner af sted og ikke helt ved, hvad den anden laver.
Når I fordeler tingene på en ny og anderledes måde, opdager I, at nogle af dem måske slet ikke bør laves på den måde, som I gør nu. Uhensigtsmæssige metoder kan være meget tidskrævende.
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