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Tillykke! Efter ni méneders venten er barnet endelig kommet, og nu hand-
ler det om at veere mor. For mange opstar der et stort behov for at preestere
den helt perfekte modergerning. Et 12-tal med kryds og slange — helst!
Vi kan veaere bange for ikke at treeffe de rigtige beslutninger, vi kan blive
nervose for at sige eller gore noget forkert i forhold til barnet. Nar vi som
forfattere og psykologer ser os omkring, ser vi sunde og steerke meodre,
kompetente mennesker med bade materielt og personligt overskud, som
til trods herfor beerer en usikkerhed med sig pa egne fornemmelser, som
bekymrer sig, og som kan veaere bergringsangste i forhold til barnets eller
egne staerke folelser. Vi vil gore det sa godt, at vi undervejs risikerer at blive
en skygge af os selv af stress og tanker, der myldrer rundt i hovedet.



En hovedpointe i denne bog er, at vi grundleeggende er sunde og sterke
og kan rumme mere, end vi tror. Ogsé vores fejl og mangler. Moderskabet
kalder pa, at vi forholder os keaerligt og accepterende til os selv - til krop-
pen, tankerne og folelserne, som kommer og gar - med stor medfolelse
og talmodighed. Mindfulness kan vere en vej til en sadan forholdemade.

Nar vi medre vil kleede os pa til modergerningen, kan vi laese boger
om det. Der findes mange gode beger om berns udvikling og om, hvordan
man kan/ber opdrage sit barn, beger, som kan give veerdifuld inspiration
til andre méder at se og veere med barnet pa. Faktum er dog, at lige pree-
cist dit barn er der ingen, der kender, ikke engang dig selv, nér babyen er
spaed. Og der er ingen brugsanvisning eller lobende guide, der forteeller
dig, hvad du skal gere til hver en tid og i enhver situation. Vi kan umuligt
veere eksperter, ndr vi starter som mor, ej heller selv om vi har lest alver-
dens beger og magasiner. Vi nermer os mor-rollen som i bund og grund
»uuddannede og uden erfaring, i hvert fald med dette barn, uanset om
vi er i tyverne, trediverne eller fyrrerne — eller maske far barnet allerede i
teenagedrene. Sa maske kan vi tillade os selv at vaere nybegyndere som mor
til denne baby? Og maske er det oven i kabet en styrke? Vi kan ove os i at
se virkeligheden med et szt nysgerrige briller og stille os selv nogle sporgs-
mal sdsom: Hvad sker der lige nu? Hvordan er der i min krop? Hvordan
ser mon denne situation ud fra mit barns stasted? Nar vi folger vores barn



uden fordomme og forbehold, vil vi ofte se nye ting, som et ,,ekspertoje”
ikke tillader. At veere mor er en helt personlig ting og kan geres (godt) pa
et utal af mader. Det ma i sidste ende komme fra et sted i os selv. At efter-
ligne en bog eller andre medre bliver tit forkert. Vi mé alle finde vores res-
sourcer, udvikle vores egen made, leere fra alle mulige kilder og sé i evrigt
justere undervejs. Mindfulness er en made at blive bedre kendt med os
selv, vores ressourcer og ogsa omrader, der kan plejes eller udvikles. Det er
en méde at foroge neerveeret pa — veere mere opmaerksom, nysgerrig og til
stede med livet, som det udfolder sig fra gjeblik til gjeblik.

Moderskabet kalder pa, at vi balancerer planlegning, produktivitet og
effektivitet med det blot at veere til stede med det lille barn. Det kan veere
vigtigt af og til at stoppe op og lytte opmaerksomt og vedholdende til vores
krop - og til vores barn. Og det kan vaere af veerdi, at vi som medre ikke altid
bare bruger tiden, far ting ,,af vejen’, men at vi ogsa tillader os at veere i den.

Bogen her er en introduktion til mindfulness for dig som mor. Den
henvender sig primeert til nybagte modre, det vil sige fra barnet bliver fodt
og et par ar frem. Ogsa feedre og andre omsorgspersoner vil dog kunne
hente inspiration fra bogen og vil kunne lave de fleste af gvelserne i den.

Mindfulness kan man i bund og grund ikke laese og forsta sig til, man
er nedt til at prove det af pa egen krop i det levede liv. Bogen er ikke teenkt
som en ,moderanvisning®, men som en mulig gjendbner for dig som ny
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mor. Vi haber, at du undervejs far lyst til at lave nogle af de gvelser, der
er beskrevet i bogen, da mindfulness ikke er en intellektuel aktivitet, men
noget, der skal (op)leves. Uanset hvor du er, og hvem du er, haber vi, du mé
finde inspiration til din helt egen personlige rejse som den mor, du er skabt
til at veere for netop dit barn.

God leeselyst.
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Mindfulness er en made at veere bevidst pd, som er karakteriseret af en
accepterende attitude og en gget opmerksomhed pé den konstante strem
af oplevelser. Mindfulness kan oversaettes til opmarksomt neerveer, bevidst
neerveer eller fuld opmeerksomhed. 1 denne bog har vi valgt at bruge den
engelske terminologi.

Der er mange méder at forklare mindfulness pa. Vi vil i lobet af bogen
seette mange forskellige ord pé og give mange forskellige forklaringer, sa-
dan at du som leeser forhabentlig far et nuanceret billede af, hvad mindful-
ness er, og en (rigere) forstaelse for, hvordan det kan bruges i dit liv som
mor. Her forst et par formelle definitioner, som vi finder brugbare:
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