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FORORD
GLÆDE, KÆRLIGHED OG GRÆNSER I BØRNE-HØJDE
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JEG TROR NOK, JEG KAN TÅLE MERE KÆRLIGHED END DE FLESTE


Den danske digter Dan Turèll har engang sagt: ”Jeg tror nok, jeg kan tåle mere kærlighed end de fleste.” Det er en underfundig måde at sige til sin omverden, at man er åben over for kærlighed – værsgo, jeg er klar til at tage imod! Det er svært ikke at komme til at trække på smilebåndet, for normalt forbinder vi ikke kærlighed med noget, som vi skal kunne ”tåle”.

Som forældre er det vores fornemste opgave at dele kærligheden med vores børn, så de stråler af den, og så de selv har rigeligt at dele ud af. Uden kærlighedens opbyggende kraft bliver livet ikke den gode ven, som alle børn og voksne fortjener, at det skal være. Det kan være smertefuldt at indse, at graden af kærlighed til os selv kan være proportionel med evnen til at elske vores barn. Det er en opgave at lære at elske sig selv, og den starter, fra vi bliver født. Det lille nyfødte barn er fuldkomment afhængigt af sine forældres pleje og omsorg. Vi putter det, vi nærer det, og vi holder det blidt ind til os. Senere, når barnet bliver større, sidder det på vores skød, eller det tager os i hånden for at mærke samhørigheden og kærligheden. Det helt store barn næres af sine forældres kærlighed igennem et blik, et smil eller nogle rare ord – og et kram eller et varmt klap på skulderen. Vigtigst er ikke, hvilken form kærligheden har, men at den er der som en dyb, varm strøm, der aldrig svigter, og som aldrig rinder ud. Med den ved hånden kan vi tåle livet, også når det indimellem gør ondt.

”Glade børn med kærlighed og grænser” er en bog om, hvordan du kan hjælpe dit barn til større glæde og til at hvile i sig selv. Bogen viser, hvordan dit barns glæde opstår ud af jeres gode kontakt, og hvorfor jeres gode samvær er livsvigtigt for dit barn, og for at det kan udvikle et højt selvværd. Der findes ikke noget bedre, end når dit barn møder dig med et kæmpeknus i børnehaven, og du kan se på dets ansigt, at det både har haft en dejlig dag og samtidig er klar til at fortsætte den i bedste selskab med dig. Den følelse vil vi som forældre gerne opfyldes af så ofte som muligt. Den giver os tiltro til, at vi gør det godt som forældre.


MINDFULNESS I BØRNEOPDRAGELSEN

Samtidens kulturelle udfordringer stiller krav til børneopdragelsen. De fleste af os ville ønske, at vi havde mere tid, ro og overskud til os selv og vores børn. Men hverdagen byder på store mængder af information, gøremål og bippende mobiler, som skaber mange forstyrrelser og udfordringer. Det kan være svært at få et familieliv til at hænge godt sammen. Vi kender alle til usikkerhed, konflikter og bekymringer i familielivet. Flere og flere børn vokser op i stressede omgivelser, oplever fremmedgjorthed og mangel på tæt forældrekontakt. Som forældre har vi behov for en ny tilgang til opdragelse, der giver os en større ro og et indre helle at opdrage ud fra. I denne bog bringer vi mindfulness ind i forældreskabet og viser, hvordan vi som forældre kan få stor glæde af øvelserne.

Mindfulness vil sige at være opmærksom på det, der foregår i nuet, med venlighed og med et ønske om at skabe glæde. Det er en træning, der støtter os i at opdrage glade børn med kærlighed og grænser. Vi ved, at børn der er glade og robuste både har lettere ved at lære og har færre adfærdsmæssige problemer.

Mindfulness er en praksis, der støtter os i at opfostre børn, der både er medmenneskelige kapaciteter og fagligt stærke. Mindfulness kan hjælpe os med at forene samhørighed, glæde og nærvær i familien gennem vores egen levende og erfarede praksis.

Vi har arbejdet med mindfulness både professionelt og personligt igennem mange år. I vores tidligere bog ”Mindfulness i pædagogikken” undersøger vi mindfulness ud fra en forskningsbaseret, teoretisk og praktisk tilgang i relation til pædagogik. Bogen har opnået det ret usædvanlige for en dansk bog, at den udkommer på et amerikansk forlag.

Vi ved, at børn, der er glade og kærlige har lettere ved at lære og har færre adfærdsmæssige problemer. Som forældre ønsker vi, at vores børn har det godt, træffer kloge valg, lærer at tage ansvar og er kærlige over for sig selv og andre. Det er vores ønske med denne bog at inspirere til, at børn vokser op under forhold, der gør dem glade, bevidste og giver dem oplevelsen af samhørighed.

Mindfulness hjælper med:
•at styrke indre ro og glæde og forebygge stress i familien
•at skærpe overblikket og se klart på det, der sker i os selv og i vores barn
•at undgå at være i følelsernes vold og forebygge skældud
•at blive bedre til at forstå vores barn og skabe et godt opvækstmiljø
•at styrke relationen til vores barn og fremme oplevelsen af samhørighed.


LÆSEVEJLEDNING

Måske sidder du med konkrete og praktiske spørgsmål til, hvordan du kan styrke dit barns glæde og kærlighed, eller måske har du brug for inspiration til, hvordan du kan støtte dit barn igennem en svær periode? Det kan også være, at du har svært ved at sætte grænser for dit barn, fordi du er bekymret for, at der vil opstå alt for mange konflikter imellem jer? ”Glade børn med kærlighed og grænser” viser nye veje og muligheder. Bogen giver dig masser af inspiration til, hvordan du kan få det overskud, du og dit barn fortjener.

Bogen hjælper dig blandt andet til:
•at give kærligheden en fremtrædende plads i jeres familie
•at dit barn bliver gladere
•at du bliver en endnu bedre autoritet og et levende forbillede for dine børn
•at håndtere svære følelser som vrede, afmagt, bekymring, usikkerhed og utilstrækkelighed
•at lære mindfulness og opbygge indre ro og overskud
•at du får oplevelsen af at have tid
•at du og din partner har modige samtaler med hinanden.

”Glade børn med kærlighed og grænser” er bygget op af personlige anekdoter, historier, videnskabelige bokse, teori og øvelser. Desuden har vi valgt at give dig plads til at reflektere skriftligt undervejs i bogen, fordi det er vores erfaring, at man fastholder sine ideer og overvejelser bedre, når de står sort på hvidt. For at få det største udbytte af bogen vil vi anbefale dig, at du laver de øvelser, du finder i hvert kapitel.


GLÆDE ER MERE END AT SPISE IS

I vores eget arbejde med at bringe større glæde ind i livet med børn har vi erfaret, at der er forskel på glæde. Glæden ved at spise en is er skøn, men den rækker ikke så langt. Der findes en glæde, som er dybere og mere vedvarende. Det er den glæde, vi oplever, når vi føler os forbundne med vores børn og vores partner og i det hele taget har overskud til at være der fuldt og helt for dem. ”Glade børn med kærlighed og grænser” inspirerer dig til, hvordan du forvandler tidspres og følelsen af utilstrækkelighed til overskud og glæde. Samtidig får du mange vinkler på, hvordan du udvikler dit barns selvværd og glæde igennem kærlighed og grænser.
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