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				Dedikation

			

			
				Dedikation

				Til min mor:

				For at være en konstant klippe af ro, omsorg 
og kærlighed. Alle burde have en mor 
som dig, hvis de skal skilles.

				Til min far:

				For at ringe til mig HVER eneste dag under 
min skilsmisse for at fortælle mig, at jeg er 
elsket og er en god mor.
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				Indledning

				Elsk din skilsmisse – Elsk dig selv. Hvorfor?

				Jeg siger det med det samme: Hvis du ønsker dig en dramafyldt bog med ”han sagde” og ”hun sagde,” så er det ikke denne bog. 

				For 10 år siden kunne jeg sagtens have skrevet den bog. Bogen om drama i kulissen mellem mor og far. Skilsmissen hvor alle vil barnets tarv, men er rygende uenige, og ingen giver sig.

				Meget er sket siden. Jeg tror i dag på, at vi selv skaber vores virkelighed. Derfor har jeg valgt en virkelighed med fred i relationen til min eksmand. Bevares, jeg kan stadig synes, at han er drønirriterende og en klaphat, men jeg lader det ikke styre mit liv, min energi og mit humør mere. 

				Bliver jeg provokeret af ham, eller får jeg på en eller anden måde signaler om, at der er noget i vores relation, der ”buldrer,” så kigger jeg på mig selv. Hvad er det hos mig, der vækker de følelser? Hvorfor bliver jeg frustreret, og hvad kan jeg gøre på min banehalvdel?

				Når vores relationer gør noget, der føles, som om det bliver gjort MOD os, er det som regel et signal på, at vi har følelser, der skal anerkendes, behov, der skal tages hånd om, og væremåder, der skal justeres.

				Det handler altid om os selv. Jo mere du giver dig selv kærlighed og lytter til dig selv og dine behov, jo mere kan du rumme din eksmand – og alle andre relationer for den sags skyld.

				Selvfølgelig behøver du og din eks ikke at blive bedre venner (selvom det ville gøre mange ting lettere). Det er bare vigtigt, at du lærer dig selv så godt at kende, at du kan nå at trække vejret og mærke, hvad jeres diskussioner i virkeligheden handler om, så du ikke bliver trukket ind i en tornado af frustrationer, uvenskab og magtkampe.

				Det kan også hjælpe at kende de mulige aktører på scenen – hjælpere, foreninger og steder, vi kan søge hen efter støtte. Det er godt at vide, at BÅDE Foreningen Far OG Mødrehjælpen støtter både fædre og mødre. At en konfliktmægler kan gøre en verden til forskel. Og at der kan ligge lige så stor smerte og frustration hos papforældrene.

				Så værsgo: Her er både en rejse gennem nogle af mine indsigter, lidt om i hvilke foreninger du kan få støtte til hvad, og et par redskaber, du kan bruge i din udvikling.

				Det er med vilje, at fokus i denne bog er på forældrene og ikke børnene. Jeg har lært, både som mor og som behandler, at hvis der er noget, både forældre og foreninger er enige i, så er det, at børnene er vigtigst. Barnets tarv frem for alt. Problemet er at blive enige om, hvad barnets tarv så er.

				Jeg tror på, at vi dybest set gør vores bedste med de midler, vi nu engang har til rådighed. Og at alle forældre vil sig selv og deres børn det bedste.

				Min erfaring er, at jo klogere du bliver på dig selv, jo bedre bliver du til at tackle og rumme mennesker og begivenheder omkring dig. 

				Derfor er denne bog fokuseret på at give dig viden, inspiration og redskaber til dette. 

				God fornøjelse.

			

		

	Stinemaria Mollie Jensen
Min egen historie
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”Vi kan IKKE ændre vores eks, vi kan kun ændre os selv”
Stinemaria Mollie Jensen er 39 år og mor til Mads på 13 år og Liv på 8 år. Hun er gift med Lars, som er far til Liv.
Stinemaria har, udover erfaringen fra sit eget liv, coachet og behandlet kvinder i forbindelse med skilsmisse. 
Målet er altid at skabe et liv med lethed, ansvar og glæde, selvfølgelig med stor fokus på børnenes trivsel, men i allerhøjeste grad også forældrenes.
Hun er uddannet coach hos Ford Institute, USA, og coach-er primært i et 3 måneder langt forløb kaldet ”Spiritual Divorce,” som støtter dig i at hele dit hjerte og dermed dine forhold og relationer. 
I sit firma, Basic Mind, arbejder hun som spirituel mentor og giver Access Bars behandlinger, som støtter dig i at give slip på et dybere, kropsligt plan.
Stinemaria har tidligere udgivet ”Fra hjerne til Hjerte – en nærværsbog for forældre” og ”Sensitiv?” rettet mod særligt sensitive mennesker (HSP)
Begge bøger er udgivet af Forlaget mellemgaard.
Vi var hele turen igennem
Jeg havde ingen planer om skilsmisse. Mine forældre er ikke skilt og heller ikke deres forældre eller deres forældre før dem. 
Derfor havde jeg aldrig drømt om, at jeg skulle blive skilt, men jeg skulle blive klogere …
Helt konkret blev jeg skilt efter to et halvt års ægteskab, da min søn Mads var knap 2 år. Vi blev boende i nærheden af hinanden, da vi var enige om, at skilsmissen ikke skulle gå ud over Mads i form af institutionsskift og lange afstande til enten far eller mor. 
Det var i en lang periode så også det eneste, vi var enige om. Det føles mærkeligt at sidde og skrive det efter så mange år – specielt fordi vores forhold er et helt andet nu – men vi var grundlæggende meget uenige. Ikke om Mads, overhovedet ikke. Der har aldrig været problemer i forhold til skole, fritidsinteresser eller opdragelse. Men vores syn på os selv og hinanden. Der oplevede jeg, at vi var milevidt fra hinanden. 
Uden at gå i detaljer må man sige, at vi begge holdt meget stejlt på vores meninger, så vi var hele turen igennem med forældremyndighed, samvær og statsamt. Jeg har et stort ringbind fyldt med papirer, breve og afgørelser fra den tid. 
Jeg oplevede det som en tid med kæmpestore frustrationer (hvilket min eksmand sikkert også gjorde), modstand og uro. Vi havde mange, lange diskussioner over telefonen om aftenen, når Mads sov, så han ikke blev blandet ind i det og følte, at han skulle vælge side.
Men uanset hvor enige vi var om, at det ikke skulle gå ud over vores søn, tror jeg, at han har kunnet mærke det. For grundlæggende tror jeg ikke, at vi udelukkende kommunikerer gennem vores sprog.
Så det kan godt være, at jeg har sagt, at ”jaaah, mig og far er helt enige,” men når jeg indvendigt har stået og tænkt, at min eksmand var en klaphat, mon ikke Mads har kunnet mærke det? 
Den kulsorte samvittighed
Uenigheden var svær, for jeg syntes jo virkelig, at jeg havde ret. At jeg var den, der havde hovedet skruet bedst på og havde styr på sagerne. Det synes en del af mig stadigvæk, jeg er måske bare blevet bedre til at anskue problematikkerne fra flere sider nu og ikke tage alt personligt.
Oveni vores uenigheder og faren frem og tilbage hos statsamtet havde jeg en kulsort samvittighed. 
Hvad var jeg for en mor at gøre mit barn til skilsmissebarn? Rationelt vidste jeg godt, at det var det bedste, men når folk trøstende gav mig klassikeren ”et barn har jo bedre af to glade forældre hver for sig end to triste sammen,” så havde jeg lyst til at prikke dem i øjet.
Jeg havde mange selvbebrejdelser over ikke at kunne holde sammen på familien, at være så egoistisk at gå fra min søns far og i det hele taget at volde et andet menneske smerte på den måde. Og at gøre min søns liv besværligt. 
For uanset at jeg aldrig har fortrudt og stadig synes, det var den rigtige beslutning, så er det besværligt. Der er meget logistik, der skal på plads, tasker, der skal pakkes frem og tilbage, og sommerferier, der skal koordineres. 
Jeg har senere i livet erfaret gennem behandlinger og samtaler med fraskilte, at der ofte ligger en kæmpe smerte hos den, der går, i form af dårlig samvittighed. Derudover er det per definition bare mere ”synd” for den, der bliver gået fra. Det er helt automatisk den forladte, der får mere sympati. Så man står lidt alene tilbage med følelsen af at være en dum kælling eller et dumt svin, hvis man er den, der forlader sin ægtefælle. 
Masser af kærlighed, men ingen rettigheder
Kort efter min skilsmisse mødte jeg min nuværende mand, Lars. Meget kort efter. Forholdet udviklede sig hurtigt, for jeg kendte Lars fra tidligere. Vi havde været kærester før, hvor vi boede sammen i 3 år, og det virkede let og naturligt at tage tråden op. 
Min dårlige samvittighed over at vælge at blive skilt blev nu krydret med flere nuancer: Dårlig samvittighed over at være forelsket op over begge ører. Dårlig samvittighed over at nyde kærestetiden uden Mads. Dårlig samvittighed over at bringe samværsdrama ind i et nyt forhold.
I dag kan jeg se, at min dårlige samvittighed bundede i et behov for at gøre alle glade, hvilket var komplet urealistisk i en situation som den, og at jeg bekymrede mig for meget over, hvad andre tænkte, i stedet for at følge mine følelser og instinkter.
Lars fik hurtigt et tæt forhold til Mads, hvilket også kastede problemstillinger af sig. Han havde som papfar masser af engagement og kærlighed, men ingen rettigheder, hvilket var rigtig frustrerende. Når jeg tog af sted til møder i statsamtet, mødtes med en jurist eller bare sad og var frustreret og ked af det, kunne han intet andet gøre end at støtte mig. Han kunne ikke give sit besyv med, for ingen instanser spurgte ham.
Lige så lidt som jeg kan forestille mig, hvordan det må være for en far at se en anden mand gå ind og få så tæt en relation, som Lars fik til Mads, lige så lidt kan jeg forestille mig, hvor svært det må være at elske et barn, være der for det i hverdagen og så ikke være ”værdig” til at blive hørt. 
Det gav i hvert fald frustrationer på begge sider, og jeg stod i midten og skulle mægle både den ene vej og den anden. Alt imens vores problemstilling egentlig var luksuriøs: Tre mennesker, der elskede Mads ufatteligt højt og ville ham det bedste. Men med alle de følelsesmæssige komplikationer, det kunne ryste af sig.
Stejl og stædig
Efterhånden fik vi sat system i samvær, forældremyndighed og aftaler, så vi kunne få lidt fred. I en periode havde vi en aftale om at kommunikere aftaler skriftligt, så vi hele tiden var enige om, hvad vi havde aftalt. 
Det er ufatteligt, som man kan høre noget komplet forskelligt og samtidig tro, at man er enige. Det gik der mange år med. 
Når jeg kigger tilbage, kan jeg sagtens se, hvor jeg har været meget stejl og stædig. Jeg kan også se, hvordan jeg har gjort livet mere besværligt for mig selv (og andre), og hvor det kunne have været bedre for mig at have gjort noget andet. 
Der er ikke andet at gøre end at have kærlighed til processen og sig selv. Jeg har altid gjort det bedste med de midler, jeg havde til rådighed. Og det tror jeg oprigtigt også på, at min eksmand har. Og vi har altid været enige om, at Mads er det vigtigste for os. 
Men det er da virkelig en lettelse nu at kunne tale ordentligt sammen. At kunne fortælle min eksmand, hvis jeg synes, at han er et stædigt fjols, og at jeg synes, at han er helt galt på den. Og jeg foretrækker da også, at han siger det samme højt den anden vej rundt. Vi ved jo godt, at vi til tider har det sådan. Forskellen er nu bare, at vi kan sige det højt, skændes lidt og så sige ”ok, vi trækker lige vejret. Hvad gør vi så nu?”
Vi har meget finere samtaler og aftaler og i det hele taget et godt forhold til hinanden nu, hvor vi ikke sidder i hver vores ende af røret og holder stædigt på vores og ikke siger højt, hvor frustrerede vi kan være.
Alt andet end ham
Jeg bliver tit spurgt om, hvad der har gjort, at jeg har et godt forhold til min eksmand i dag. Jeg plejer at sige, at jeg har sluttet fred med min skilsmisse. Jeg har lært at elske den og i allerhøjeste grad at elske mig selv.
Jeg var på en 3-dages workshop med Debbie Ford, amerikansk forfatter og inspirator, som vendte mit liv op og ned. Der var masser af øvelser og undervisning i at se på de sider af dig selv, som du har svært ved, og hvilke mennesker, der kan virke provokerende på dig.
Jeg startede på deres coachuddannelse lige efter og har gennem 2 år uddannet mig inden for flere grene af instituttets coaching. Senest ”Hel dit Hjerte,” som direkte arbejder med en relation efter eget valg f.eks. eksmand eller en forælder.
På intet tidspunkt studsede jeg over, at det eneste, jeg ikke arbejdede med, var forholdet til min eksmand. Jeg havde simpelthen så meget modstand, at jeg nægtede at tage det op. Når tanken dukkede op, blev den efterfulgt af et ”fandeme om jeg vil bruge min tid og mine penge på min eksmand.”
Det var først under ”Hel dit Hjerte,” at jeg mærkede en forskel. Og ikke engang dér ville jeg arbejde med forholdet til min eksmand. I starten af uddannelsen skulle vi coaches gennem forløbet selv for at mærke transformationen på egen krop, og vi skulle vælge en relation, som vi gerne ville ændre.
Jeg syntes ikke, at jeg havde en anstrengt relation til nogen (bortset fra min eksmand, men HAM ville jeg ikke bruge tid på), så jeg valgte meget klassisk min far for at have et udgangspunkt. 
Selvom jeg skulle vælge en relation, handlede forløbet egentlig om relationen til mig selv, og efterhånden som jeg fik givet slip og arbejdet med accept og tilgivelse, begyndte jeg at se på min eksmand og vores relation med andre øjne. 
Jeg kunne pludselig se, hvor meget jeg forhindrede mig selv i at leve et liv i lethed og glæde, når jeg konstant holdt fast i et negativt billede af min eksmand. Han forsvinder jo ikke, jeg hænger på ham resten af mit liv, selvom det jo bliver lettere, efterhånden som Mads bliver større. 
Min eksmand er en klaphat
Jeg begyndte at spørge mig selv, hvorfor jeg gjorde og sagde, som jeg gjorde, når jeg kommunikerede med min eksmand. Var det, fordi jeg virkelig havde brug for at få mit budskab igennem, eller var det nogle gange på grund af stædighed og fordomme? Og så var det jo med at gå i gang med at øve sig på at trække vejret og give slip, når det var sidstnævnte, der kom på banen. 
Jeg bryder mig jo heller ikke selv om at blive holdt fast i et billede, der måske ikke længere passer på mig, og vi har begge ændret os med årene.
Da jeg blev skilt for 11 år siden, sagde jeg nej tak til at få rådgivning sammen med min eksmand. Jeg ville bare gerne have en afgørelse og så ellers slippe for at tilbringe mere tid sammen med ham. Og pludselig 10 år efter befandt jeg mig alligevel ved et bord i statsamtet sammen med min eks og en rådgiver. 
Det blev et vendepunkt. Vi fik talt ærligt sammen – også om vores skilsmisse. Jeg fik fortalt om min dårlige samvittighed og sorg over at gøre Mads til skilsmissebarn, og han fik luft for de ting, han havde brug for. Vi fik fortalt hinanden, at vi dybest set syntes, at den anden part også var en god forælder. Og efter det har vi stille og roligt øvet os i at være komplet ærlige over for hinanden, også, måske især, når vi tænker dårlige tanker om den anden eller føler os provokerede. 
Det føles lidt som at begynde at tale om den store, lyserøde elefant i lokalet. Vi frygter, at hvis vi nævner den, vokser den bare, og til sidst kan ingen tænke på andet. Men når vi faktisk begynder at tale om den, bliver den pludselig bittelille og ikke betydningsfuld overhovedet.
Selvfølgelig står jeg stadig i situationer, hvor jeg ikke synes, det er fedt at være skilt. Og jeg bliver altid overrasket, hvis folk omtaler mine børn som halvsøskende, for sådan tænker jeg det ikke. Og ja, jeg har stadig dage, hvor jeg kan blive edderspændt og synes, at min eksmand er en klaphat, men det tager noget af trykket at huske på, at han synes det samme om mig.
Jeg synes faktisk også, at det er rart, at Mads kan høre os småskændes en gang imellem. For det betyder også, at han hører, at vi bliver gode venner igen.
Hvorfor denne bog?
Jeg oplever igen og igen i mine mentorsamtaler, at skylden bliver sendt over på modparten. Fokus bliver lagt på modparten, og det stopper al kommunikation og flow i det hele taget. Når vi bebrejder og peger fingre, holder vi også os selv fast, så der ingen udvikling kommer. 
Vi kan ikke ændre vores eks, vi kan kun ændre os selv. Og når vi nu hænger på dem resten af vores børns liv, hvorfor så ikke få det bedste ud af det? Jeg har brugt meget energi på konflikter med min eks de sidste 10 år, som jeg kunne have brugt meget mere konstruktivt.
Mine mentorsessioner og behandlinger går derfor ud på at støtte mennesker i at se, hvor meget energi de poster i retning af deres eks, og hvor meget det dræner, når konflikten bliver trappet op.
Hvorfor stædigt holde fast på konflikter og ønsket om at ændre modparten? Vi kan ikke ændre andre, kun os selv. Så når resultatet ikke er, som vi ønsker, må vi ændre kurs i vores eget liv.
Tit handler konflikterne ikke om noget hos modparten, men om uforløste problematikker hos os selv. Har vi svært ved at sige til og fra? Er vi bange for, at vores barn ikke får den kærlighed, vi selv manglede?
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