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Til Trine med tak for at skabe glæde i hverdagen, for lattermilde stunder og


fordi du lytter og deler ud af dine tanker.


Til Manon med tak for at være en frelsende engel og for at lære mig, at det


er trygt at bede om hjælp – og modtage den.


Til alle de sensitive kvinder, mænd og børn jeg har været heldig at komme


i kontakt med. Det har været et privilegium at krydse jeres vej.


Og som altid – tak Lars.




Af samme forfatter:


Fra hjerte til hjerne 2011


Elsk din skilsmisse – Elsk dig selv 2013


Sensitiv? Din vej til balance, ro og selvkærlighed 2013


Sensitiv mor – Find dine styrker og forstå dig selv 2016





Introduktion


Velkommen.


Denne bog er til dig, der allerede ved, at du er sensitiv. Det er en opslagsbog, som jeg selv kunne have haft godt gavn af gennem årene, og du kan bruge den på to måder:


Du kan anvende bogen som et opslagsværk, hvis du sidder med en bestemt problemstilling. Her kan du slå op under det specifikke ord, som handler om det pågældende emne.


Du kan også vælge at læse bogen fra ende til anden og blive inspireret til at tackle forskellige problemstillinger anderledes og til at se din sensitivitet som en styrke.


Jeg hedder Stinemaria Mollie, og jeg er sensitiv – hypersensitiv plejer jeg at sige – og jeg har ofte følt mig forkert og anderledes på grund af min sensitive måde at være i verden på. For mig er det at være sensitiv som at være i verden uden filter, og jeg har brugt lang tid på at lære at sige til og fra og blive stærk nok til at stå ved mig selv og stole på mine instinkter. Til gengæld er jeg i verden med livsglæde, passion og dybe følelser –netop fordi jeg er sensitiv.


Jeg arbejder som mentor, foredragsholder og forfatter, og jeg er mor til Mads på 19 år og Liv på 14 år, der er sensitive på hver deres måde. Jeg er forfatter til 4 bøger udover denne – blandt andet Sensitiv mor, der også er oversat til norsk, og jeg er udgiver af Sensitiv livsglæde, en podcast med interviews og viden om det sensitive karaktertræk. Du kan læse mere om bøger og podcast på stinemariamollie.dk.


Sensitiv, særligt sensitiv, HSP (highly sensitive personality), overfølsom eller blot med antennerne ude i verden: Det at være sensitiv er ikke en definition af dig, og det er ikke en diagnose. Det er et karaktertræk – en del af dig.


Ikke to sensitive mennesker er ens, men der er ligheder:




	Dybe følelser


	Evnen til at sætte sig i en andens følelser – stor empati


	Kreativitet


	
Et manglende filer til at sortere i hverdagens indtryk


	Behov for nærvær – flere dybe samtaler og mindre smalltalk





Jeg har været sensitiv hele mit liv, også inden jeg fik sat ord på, at det var det, jeg var – men egentlig går jeg ikke meget op i teorien bag det sensitive karaktertræk. Jeg er mere interesseret i, hvad du gør, når du er sensitiv:




	Om du lytter til dig selv


	Om du bruger dit store følelsesliv som en styrke eller føler dig udfordret


	Og hvordan du kan bruge din sensitivitet bedst muligt og samtidig passe godt på dig selv





Du bliver i bogen præsenteret for historier og viden fra mit eget liv samt fortællinger fra 33 sensitive kvinder og en enkelt mand, som giver deres besyv med om deres tilgang til det at være sensitiv. Jeg vil undervejs stille dig spørgsmål, du kan bruge til refleksion og viden om dig selv, og du får øvelser, du kan bruge til at skabe styrke, ro og balance i din hverdag. Kapitlerne i denne bog indeholder de styrker og udfordringer, jeg selv er stødt på gennem årene som værende sensitiv– samt de problemstillinger jeg oftest bliver foreholdt til mine foredrag og i mentorsessioner.


Mit ønske er, at du vil se din sensitiv som en styrke og en kilde til at være i verden med empati, nysgerrighed og følsomhed – og give dig kærlighed og omsorg og tilladelse til at sætte stærke grænser for, hvad DU vil være og gøre i dit liv.


God fornøjelse.


Stinemaria Mollie.





Ansvar – 100 % til hver


Ansvar er en del af livet og er i sig selv ikke et problem – det er dit overansvar eller dit manglende ansvar, der giver problemer i hverdagen.


At tage ansvar er vigtigt


Du kan ikke stå og pege fingre og bede andre om at tage hensyn til dig. Som sensitiv skal du selv tage ansvar for det, du føler, fornemmer og oplever – du skal tage ansvar for din sensitivitet og for DIG.


Det er dit eget ansvar at sige, hvad du har behov for. Det er dit ansvar at sætte klare grænser og sige ja og nej, efterhånden som du mærker, hvad der er rigtigt for dig.


Din sensitivitet er ikke andres ansvar.


Vi kan godt blive enige om, at samfundet i dag ikke har udviklet sig til gavn for mennesker med stor sensitivitet. Tempoet er højt, kravene er høje og ofte meget ekstroverte, og der er mange indtryk fra de sociale medier. Men det er ikke andres opgave at tage hensyn til dig, det er din. Det er op til dig selv at gøre, hvad der er godt for dig, og sige til og fra overfor andre mennesker.




	Hvor kan du se, at du er god til at tage ansvar?


	Hvor har du en god balance?


	Hvorfor føles det godt for dig at tage ansvar her, og hvad er det, der gør, at det fungerer for dig?





Linda 38 år, mor til Sofus 9 år, fortæller:


”Jeg blev først rigtig god til at tage ansvar for min sensitivitet, da min søn gik i indskolingen. I starten var det ikke mig selv, jeg tog ansvar for – det var min søn. Det var lettere for mig at se hans behov end mine egne. Jeg var hurtig til at spotte, når der skulle sættes ind med ro og faste rammer.


En dag afbrød han mig, da jeg fortalte ham, hvor vigtigt det er at få slappet af og få sovet, så man har kræfter til dagen efter. Han kiggede på mig og sagde: ”Hvorfor gør du ikke det selv, mor?” Tænk at jeg skulle høre sandheden fra en 7-årig. Jeg måtte blive ham svar skyldig, og det satte en masse tanker i gang om, hvorfor det er lettere for mig at drage omsorg for ham end for mig selv. Det nytter ikke noget, at jeg lærer ham en masse ting om at lytte indad og tage ansvar for sine behov, hvis han ser mig gøre det stik modsatte. Så nu tænker jeg meget over, hvornår jeg er et godt eksempel for ham, og hvornår jeg trænger til at stoppe op og spørge: Hvorfor gør jeg det ikke selv?””




	I hvilke situationer lukker du øjnene for det, du ved, er det rigtige at sige eller gøre?


	I hvilke situationer hopper du over, hvor gærdet er lavest: I grænsesætning? I bestemte relationer? I omsorgen (krop, mad, søvn) for dig selv?


	Hvorfor tager du ikke ansvar?


	Hvad er dine undskyldninger?





”Det er de andres skyld”, ”jeg har ikke tid” og ”hvis jeg siger fra, kan de ikke lide mig” – er mange af de undskyldninger, jeg hører (og selv bruger). Men ofte er undskyldningerne dårlige og dækker over, at du ikke tager ansvar for dig selv.


Det er ofte lettere at pege fingre af andre end at kigge på dig selv, og hvis du altid skal gøre andre tilfredse før dig selv, vil du konstant tilsidesætte egne behov. Den manglende tid er en af mine yndlingsundskyldninger: Jeg har ikke tid til at træne, jeg har ikke tid til at skrive på det næste kapitel i min bog, og jeg har slet ikke tid til at lave lækker mad fra bunden.


Igen – det er dårlige undskyldninger, som dækker over, at jeg ikke gider træne, at jeg er gået i stå i mit bogskriveri, og at jeg dybest set ikke interesserer mig for madlavning, men føler at jeg bør.


Tid er der masser af, jeg skal blot vælge at prioritere den ordentligt. Mindre Facebook og mere yoga for eksempel.


Agnete 32 år fortæller:


”Jeg hopper ofte over, hvor gærdet er lavest i forhold til min søster. Jeg er storesøster og har gennem årene vænnet hende til, at jeg står for de fleste ting, der omhandler vores forældre og familie. Gaveindkøb, familiemiddage – hun kommer med ”på slæb” og lader mig stå med al arbejdet. Og jeg lader hende gøre det. Jeg ved, at jeg burde tage ansvar for at sige til hende, at det ikke passer mig, og at jeg føler, at hun kunne være mere hjælpsom.


Men det er svært, for jeg er bange for, at hun bliver vred eller såret. Men sandheden er, at så længe jeg ikke siger fra, er det mig, der bliver vred og såret – og jeg kan kun bebrejde mig selv. I sidste ende kan min konfliktskyhed koste os vores ellers gode forhold, og det ønsker jeg ikke.”


Dette kan være konsekvensen for dig ved, at du ikke tager ansvar:




	Du lader gang på gang folk vade ind over dine grænser, så jeres relation bliver mudret, og du føler dig slidt og vred.


	Dine venner eller familie forventer, at du tager over konstant – også selvom du faktisk ikke orker det.


	Du ender helt martyragtigt med at gøre tingene og hade de andre lidt for det.


	Du pukler derudaf, også når du er træt, og din krop og dit humør føles slidt og træt, fordi du ikke prioriterer søvn, god mad og ting, der gør dig glad.





Prøv at forestille dig, hvordan dit liv ville være, hvis du tog ansvar for blot én af de ting i dit liv, der slider på dig og dræner dig for energi. Er det tiden til dig selv, du skal tage ansvar for? Er det at sige nej til din veninde, som gentagne gange (fordi du selv har vænnet hende til det) forventer, at du stepper ind og hjælper hende? Eller er det måske din svigermor, der har holdninger til, hvordan du skal opdrage dine børn, uden at du har magtet at sige fra og fortælle hende, hvad hendes indblanding gør ved dine følelser? Hvis du skulle vælge blot en ting at tage mere ansvar for den næste uge, hvilken skulle det være? Og vælg gerne den mindst vigtige ting, så du giver dig selv plads til at øve dig.


For mig personligt var det i en hel uge at tage ansvar for at få 8 timers søvn, fordi jeg fungerer bedst, når jeg er udhvilet. Søvn er ofte det, jeg bortprioriterer, fordi jeg har så travlt med at tage mig af alt og alle og synes, der er så meget, jeg bør nå. Men sandheden er, at jeg ikke får tingene ordentlig gjort på grund af søvnunderskud – og jeg bliver heller ikke særlig rar for familien at være sammen med. Så i en uge tog jeg 100 % ansvar for at få min søvn – og jeg fortalte min familie det, så de kunne støtte mig. Og ja, jeg kom til at gå i seng med vasketøjet liggende og rode. Og nej, jeg fik ikke lige tjekket Facebook og Instagram. Og der var ikke noget Netflix, efter ungerne var faldet i søvn. Men jeg var veludhvilet og fik mere energi.


Hvad kan du tage ansvar for i den næste uge?


Overansvar


Når vi taler ansvar, er det vigtigt også at tale om overansvar. Fordi du har en tendens til at føle, fornemme og mærke meget, så kan relationerne omkring dig komme til at fylde meget. For meget. Mange sensitive mennesker har en tendens til at tage overansvar, og det er vigtigt, at du forstår, at fordi du kan føle, fornemme eller forstå en situation eller en relation, betyder det ikke, at du nødvendigvis har ansvar for dette.


Vi har alle vores 100% ansvar. 100% til hver – hverken mere eller mindre. Du er ikke Master of the Univers, og når du skovler ansvar til dig fra højre og venstre, fratager du andre mennesker muligheden for at tage ansvar for deres del:




	Vasker du familiens tøj og har styr på oprydning og opvask, fratager du dine børn for at lære at bidrage – og at vaske deres tøj selv.


	Putter du altid selv dit barn, fordi det er ”nemmest”, og det går hurtigst, fratager du din kæreste tid sammen med sit barn og muligheden for at skabe andre vaner OG en chance for, at du kan slappe lidt af.


	Tager du selv alle arbejdsopgaverne på jobbet, fordi du gør det bedst og hurtigst, fratager du dine kollegaer muligheden for at byde ind og bidrage – og at hjælpe dig.





Når vi tager overansvar, er der et ord, du skal lægge mærke til. Et vigtigt ord, som du bør aflive med det samme: Ordet er ”burde”. Dette ord skal du lægge mærke til og aflive fra dit ordforråd. Det gør intet godt for dig:




	Jeg burde ordne vasketøjet – selvom jeg ville have bedre af at gå tidligt i seng.


	Jeg burde tage til min fætters fødselsdag – selvom vi sjældent taler sammen, og jeg faktisk ikke har lyst.


	Jeg burde hjælpe min veninde med at rydde op i kælderen – selvom jeg har haft en stressende dag på arbejde og vil have bedst af at sidde med en god bog.


	Jeg burde bage en kage til forældremødet, fordi det altid er Malene, der bager.





Der er altid noget, du ”burde” gøre, og har du en tendens til at tage overansvar, overser du det vigtigste, du BØR gøre: Sætte dig selv FØRST. Du er den vigtigste i dit liv, og du betaler prisen i form af udmattelse og manglende energi, hvis du ikke lærer dette.


Og nej, det betyder ikke, at du skal slippe tøjlerne i alt og række armene i vejret og sige stop til det hele. Men det betyder, at du skal blive bedre til at mærke efter, hvornår du gør noget for andre, som du reelt ikke har lyst eller overskud til, som de kunne gøre selv.


Når du fralægger dig dit overansvar, og når du begynder at sætte grænser for, hvad du vil og ikke vil tage ansvar for, sker der en ud af tre ting:




	Menneskene om dig trækker på skuldrene, tager en større del af det ansvar, der fra starten var deres, og det er dét.


	Menneskene om dig studser over, hvorfor du pludselig ændrer på tingenes gang, men de kan se fornuften i det og nyder i øvrigt, at du bliver mere afslappet og glad at være sammen med.


	Menneskene om dig stiller sig på bagbenene, for hvorfor gør du ikke det, du plejer (underforstået at nu skal de selv gøre det, og det har de ikke lyst til), og hvorfor er du pludselig blevet sådan en, der siger fra?





Det er scenarie nummer tre, der kan være svær, og det scenarie du gerne vil undgå. Og ja, når du begynder at sætte grænser og tage større ansvar for dig selv og mindre ansvar for andre, vil der være mennesker, der brokker sig. I teorien kan alle forstå, når du vil passe bedre på dig selv, men når det indbefatter, at de selv skal lave mere, eller at du ikke står på pinde for dem, som du plejer at gøre – så vil der være relationer, som ændrer sig. Og det er ok.


Trine 43 år, mor til Anna 16 år og Alex 14 år, fortæller:


”Da mine børn var mindre, gik jeg hjemme og stod derfor naturligt nok for det meste husarbejde. Efter jeg startede på arbejde igen, ændrede hjemmefordelingen sig ikke, og jeg fandt pludselig mig selv halsende rundt med fuldtidsarbejde, indkøb, tøjvask og rengøring, mens resten af familien hyggede sig og passede deres interesser.


Jeg blev mere og mere indebrændt over at skulle stå for det hele, og vi endte med at sætte os ned sammen og tale om, at nu skulle der være tid til, at alle havde rum til sig selv – også mig. Det indbefattede, at ansvaret blev uddelegeret, og det var familien ikke begejstret for i starten. Men da vi lavede en oversigt over, hvad der skal laves hjemme, kunne mine børn godt se, at fordelingen ikke var fair, og at alle skulle hjælpes ad. Så nu vasker min søn, og min datter står for indkøb – og de har begge en dag om ugen, hvor de laver mad.


Børnene er pavestolte, de har medansvar for familien, og det kommer dem til gode senere i livet. Mine børn kan mærke, at jeg er glad, og det giver større overskud til hele familien. Min datter konkluderede tørt forleden, at hun hellere vil stå i 20 minutter og vaske op og have en glad mor – end slippe og have en mor, der brokker.”





Aftaler, overskud og aflysninger


Måske oplever du at have meget i kalenderen hele tiden? Aftaler du har sagt ja til, enten fordi du rigtig gerne vil, eller fordi du føler, at du bør. I kalenderen er der i forvejen sat tid af til arbejde, søvn og hverdag (ja, du skal også spise, sove og have en hverdag til at fungere – ofte med børn og familie, der også kræver tid), så den tid, der er tilovers i din kalender, skal du fordele med omsorg for dig selv, dine behov og dit overskud.


Flere sensitive kvinder fortæller om vigtigheden af at sætte blokke af i kalenderen til alenetid og til ingen aftaler at have. Fordi tiden ellers skrider for dem, og fordi de gerne vil så meget, men faktisk ikke helt har overskud til det hele. Der SKAL være tid til at tanke op. Du skal blot være opmærksom – for hvad gør du den dag, hvor du har sat en halv dag af i kalenderen til ingenting, fordi du ved, at du har brug for at slappe af, men så spørger veninden, som du ikke har set længe, om I skal ses. Og kunne du ikke sætte tiden af til hende? Du vil jo gerne se hende, og det giver dig også overskud?


Her skal du virkelig kende dig selv, for det, der giver den ene sensitive sjæl overskud, dræner den anden. Jeg har brug for at ses med veninder, men jeg har mere brug for at slappe af alene. Det betyder ikke, at jeg ikke har en fest med mine veninder. Tværtimod. Det betyder, at jeg bruger meget energi sammen med dem, fordi jeg oplever mange stemninger, indtryk og følelser, og jeg ved, at jeg har brug for alenetid til at fordøje dem. Så jeg skal ikke have en kalender, der siger venindetid mandag, forældremøde på skolen tirsdag, familiefødselsdag onsdag – kombineret med arbejde i dagtiden, smøre madpakker og putte unger om aftenen samt den evindelige overvejelse af, hvad vi skal have til aftensmad.


Jeg kan se, at min mor havde fat i noget, da jeg var barn, selvom jeg ikke forstod det, da jeg var lille. Mine forældre og jeg holdt altid ferie hjemme i Danmark, og hver anden dag tog vi på udflugt (Kronborg, Tivoli, Zoologisk Have, Frilandsmuseet), og hver anden dag var vi hjemme. Min mor holdt strengt på hver-anden-dag-hjemme-reglen, selvom jeg plagede og følte, at sommerferien strøg forbi mig. Men sandheden er, at den regel er genial. Hver anden dag slappede mine forældre af hjemme, og jeg kunne lege med vennerne i gården og læse bøger og være i et mere roligt gear end mit ”hurra vi skal på tur” barnegear. Den regel har jeg genindført i mit voksenliv i min hverdagskalender. Når jeg afviger fra denne regel, fordi jeg bliver begejstret over aftaler, jeg ikke vil gå glip af, eller fordi der er aftaler, jeg føler, jeg bør sige ja til, så bliver jeg overstimuleret og stresset.


Camille 27 år fortæller:


”Jeg er ikke typen, der har mange veninder, jeg er mere ”få-men gode-venner” typen. Alligevel kan det være svært for mig at finde tid og overskud til at se dem så ofte, som jeg ønsker mig. Det handler ikke om, at jeg ikke hygger mig sammen med dem. Det handler ikke om, at jeg ikke har lyst til at deres selskab. Men et tilvalg er altid et fravalg. Så jeg skal altid huske at vægte, hvad jeg vælger til og fra.


Har jeg overskud og plads i kalenderen, er det sundt for mig at vælge en venindeaften til, fordi den giver mig glæde og overskud. Men føler jeg mig stresset og har for meget om ørerne, har jeg brug for at passe på mig selv og ikke øse af min energi. Og uanset hvor meget jeg nyder at være sammen med mine veninder, bruger jeg overskud på at skulle ud af døren, mødes, komme hjem og derefter fordøje vores aften sammen.


Heldigvis er mine to tætte veninder lige så sensitive som jeg, så det er helt legalt at sige til og fra, når vi laver aftaler sammen. Når vi mødes, så ved vi, at det er fordi vi virkelig har lyst og ikke kommer at pligt. Det er dejligt.”


Jeg har brug for at være selvkærlig nok til at give mig selv tid til at fordøje livet. Fordøje livet – det kan hurtigt lyde højtravende, men det er ikke desto mindre vigtigt. Og nej, jeg er ikke slavisk fan af hver anden-dag-reglen, men sådan cirka. I min ugekalender er der huller, og de huller skal være der, fordi det er der, jeg tanker op. Det er for eksempel her, jeg praktiserer mine gåture. Jeg går 10-12.000 skridt dagligt, og det håndhæver jeg med hård hånd, for mine gåture giver mig overskud, velvære og tid til at sætte tanker og følelser på plads. Det er her, jeg har tid til at vende samtaler, der måske ikke gik, som jeg ønskede. Det er her, jeg får ideer til mine bøger, og det er her, jeg blot trækker vejret og er og nyder naturen. Jeg er gladere, roligere og en bedre version af mig selv, når jeg prioriterer hullerne i kalenderen, som er sat af til mig selv.


Så et tip er, hvis du har svært ved at have tomme huller – kald dem noget andet. Noget der giver dig ro, overskud og glæde. Noget der er afsat til DIG. Og væn dig til benhårdt at prioritere dette.


Det er aldrig rart at skulle aflyse noget, så det allerbedste er at lade være med at sige ja i første omgang. Men skulle det ske, så gør dig selv den tjeneste at være ærlig. Det bliver noget rod at skulle huske, hvilken historie du gav som undskyldning for, at du ikke kunne komme til naboens housewarming eller din mosters påskefrokost.


Og tro mig, folk vil hellere have, at du er ærlig og fortæller, at du ikke har overskud, og at det ikke er personligt – end en forkølet historie om din hamsters dårlige hjerte.


Hvis du er, som sensitive er flest, så er du en livsglad, empatisk og til tider lettere pleasende sjæl, som hurtigt får sagt ja til alt for meget. Derfor kan det være nyttigt at lære at sige ”jeg vender tilbage”. Det er helt legalt at sige, ”det vil jeg gerne, men jeg skal tjekke kalenderen, så jeg vender lige tilbage”. Det giver dig tid til at mærke efter, om det er en god ide, og om du har overskud. Det giver dig også tid til at kigge i kalenderen og se, hvor meget du har fyldt i den i forvejen.


Martin 46 år fortæller:


”Jeg bliver hurtigt begejstret og siger ja til aftaler. Nogle gange handler det om, at jeg gerne vil være med, når det sker noget i vennekredsen, og andre gange handler det om, at jeg er bange for at gå glip af noget.


Jeg skal huske mig selv på at stoppe op og trække vejret og mærke efter, om jeg også gerne vil den aftale, når den største begejstring har lagt sig. Vil jeg stadig synes, at dette er en god ide, når jeg har sovet og vågner i morgen tidlig? Alt for ofte har jeg sagt ja, og jo tættere jeg kommer på aftalen, jo mere kan jeg mærke, at jeg dybest set ikke har lyst – men mest blev fanget af et øjebliks begejstring.


Jeg ved, at der er helt specifikke ting i min hverdag, jeg har brug for og som giver mig glæde og overskud: Sove, tid alene, motion. Jeg har skullet lære at tjekke min kalender, inden jeg siger ja, for at se, om jeg er ved at booke for meget ind i min dagligdag. Jeg kan godt tilsidesætte motion eller komme sent i seng en enkelt dag, men gentager dette sig flere gange i løbet af ugen, fordi jeg ikke siger nej til aftaler, ender jeg med at dræne mig selv. Det har taget mig mange år at lære, men jeg ved nu, at jeg skal prioritere mig selv og mit overskud benhårdt. Jeg bryder mig hverken om at bryde aftaler eller sidde på en café med en ven og tænke ”gid jeg lå hjemme på sofaen og slappede af”, så jeg er opmærksom på, hvad jeg siger ja og nej til. I sidste ende handler det om at sige ja til mig selv.”





Alenetid – find dine oaser


Uanset om du er et introvert eller ekstrovert sensitivt menneske, vil du højst sandsynligt have brug for mere alenetid end menneskene om dig.


Fordi dit nervesystem kører i et højere gear, betyder det, at du oplever, sanser og følelser dybere end gennemsnittet. Dette kræver tid til at fordøje og mærke dig selv.


Hvis du er god til at prioritere tid alene og til at lægge pauser ind i hverdagen, hvor du kan trække vejret og lade indtrykkene bundfælde sig – tillykke. Nyd det og hop videre til næste afsnit.


Hvis du ikke er helt så god til at prioritere dette, så stop op. Nu. Det er vigtigt, at du lærer at prioritere tid til dig selv, så du ikke øser af din energi og løber rundt og tager dig af alle andre – uden at mærke efter dine egne behov og give dig tid til at passe på dig selv.


Se under ”B” for behov og ”E” for egoisme og egenomsorg.


Har du små børn, er jeg med på, at dette kan være svært. Jeg har selv prøvet at gemme mig på toilettet, fordi jeg virkelig bare trængte til to minutter alene uden ”moar” og bleskift og puslespil og oprydning. Men de to minutter foregår i stress, fordi det ene barn ligger foran toiletdøren og synger sange ind under dørsprækken i håbet om, at mor kommer hurtigere ud, og det andet barn er forunderligt stille, hvilket betyder, at han er faldet i søvn eller i gang med at lave unoder, som giver ekstra arbejde og oprydning bagefter.


Står du i denne situation, må du tage, hvad du kan få. Når du har små børn, kommer de først, sådan er det bare. Men.


Du kan bede om hjælp fra kæreste, forældre, veninder, svigerfamilie – hvem du nu har omkring dig, som du har tillid til. Mennesker, som du med sindsro kan overlade dine skønne poder til bare en lille halv time, mens du sover/kigger tomt ud i luften/tager et varmt bad/læser i en bog – eller gør, hvad der nu engang gør DIG glad, og som intet har med familie og børn at gøre.


Et lille tip:


Når børnene sover til middag, lad være med at løbe rundt og gøre rent og være praktisk. Smid dig på sofaen og slap af. Læg dig sammen med ungerne og sov (mine ungers middagslur blev altid længere, når de sov op af mig – win-win for alle). Ring til den veninde, som du aldrig ellers får talt med. Noget DU har lyst til, ikke noget praktisk. Du og din familie er bedre tjent med, at du bruger de små klatter af stilhed, der forhåbentligt dukker op i løbet af dagen, på at hælde energi på DIG i stedet for at rydde op. Hellere et rodet hus og en mor med overskud – end et Ajax-cleanet hjem og en udmattet kvinde med rande under øjnene og tendens til gråd og brokkerier.


Da Mads var et halvt år, ville han kun falde i søvn i barnevognen, og jeg havde mange samtaler med både svigermor og sundhedsplejerske på den konto, fordi de syntes, at jeg skulle tage kampen med ham og lære ham at sove, når den holdt stille. Men jeg havde ikke meget overskud, og jeg havde virkelig brug for den times ro, som hans middagslur gav. Så jeg gik.


Ned i parken, rundt om søen og op og ned af gader og stræder. Når han var faldet dybt i søvn, var det bare med at finde et sted uden forbikørende knallerter (der larmer og vækker små børn) – og nogle gange havde jeg min yogamåtte med og stod under et træ og nød en halv times yoga. Andre gange havde jeg en god bog med. Trængte jeg til en lur efter en hård og vågen nat, blev vi hjemme og sov arm i arm i sengen. Det blev huset ikke ryddet op af, og der blev ikke handlet, men jeg fik slappet af – og det var alle meget bedre tjent med.


Nu er mine børn store, og det er fantastisk! Når dine børn når den alder, hvor du kan forklare dem, at du har brug for tid alene, så husk at gøre det!


Dine børn lærer værdien af at passe på sig selv, fordi de ser mor gøre det – og de lærer også at bruge tiden selv.


Hvad er alenetid – for dig?


Når du hører ordet alenetid, hvad tænker og føler du så? Hvad er alenetid for dig?


Hvis du ikke er vant til at prioritere dette, så skal du måske bruge tid på at fundere over, hvad der kan tanke dig op. Det skulle jeg i hvert fald.


Min liste skifter fra uge til uge, men den kan se således ud:




	20 minutter med en god bog.


	Ligge på sofaen og se en serie på Netflix.


	Gå en tur om søen enten med en lydbog i ørerne eller helt, helt stille.


	Yoga – gerne om morgenen, mens familien sover.


	
10 minutter om aftenen, hvor jeg sidder og trækker vejret langsomt og roligt, og hvor jeg tænker over dagen og skriver 3 ting ned, som jeg er taknemmelig over





Og ja, jeg bliver også tanket op af at spille kort med mine børn, af at se mine veninder og af at hygge med min mand. Men nu er det alenetid, vi taler om her. Tid til DIG. DIN tid, som du bruger alene på dig. Måske er det 15 minutter ekstra på badeværelset med en god ansigtsmaske og neglelak.


Måske er det at danse rundt alene i soveværelset med din yndlingsmusik i ørerne. Eller måske er det blot at sidde stille og se ud på skyerne og være uden noget mål. Alt gælder. Blot du føler, at det tanker dig op og giver dig overskud. Du ved – den der følelser af ”aaah”, når du er færdig.


Hvordan ser din liste ud? Og hvordan kan du prioritere måske bare 10 minutter til dig selv i dag?


Har du sensitive børn, skal du være opmærksom på deres behov for tid alene. Er de små, betyder det ikke, at de skal sidde mutters alene. Det kan sagtens være ved siden af dig i sofaen, men blot at de får lov at slappe af med noget, der er godt for dem. At tegne, en serie i fjernsynet, et puslespil – hvad dit barn slapper bedst af til.


Og ja, der er mange holdninger til børn og skærmvaner, men ligesom du selv slapper af på sofaen til en god serie, gælder det samme for dit barn.


Du er ikke en dårlig forælder, fordi dit barn kommer hjem fra børnehave og sætter sig med din iPad i en halv time og slapper af med en tegneserie, tværtimod. Det kan give jer begge et lille pusterum til at være jer selv og lande efter en dag med mange indtryk.





Behov – lytter du til dem? – især dine egne


Slår du ordet ”behov” op på Wikipedia, står der: ”Et behov er noget, som skal tilfredsstilles, for at noget kan overleve, blive ved med at eksistere, vokse eller udvikle sig. For at et behov kan blive tilfredsstillet, kræver det motivation og handling.


Gyldendal: Den store danske formulerer det lidt anderledes: ”En mangel på eller trang til noget. I en snæver betydning betegner behov en periodisk uligevægtstilstand i legemet, forårsaget af enten et underskud af noget, f.eks. næring, eller et overskud af noget, f.eks. hormoner. Uligevægten aktiverer nervesystemet og afstedkommer derved en målrettet adfærd med henblik på at genoprette ligevægten og tilvejebringe tilfredsstillelse af behovet. Behov udgør en vigtig del af menneskets motivation.”


Hvis vi skal gøre det helt konkret, kan vi tage udgangspunkt i Maslows behovspyramide. Den russisk-amerikanske psykolog Abraham Maslow lavede i 1943 en grafisk fremstilling af de menneskelige behov indsat i en pyramide.


Pyramiden er nedefra inddelt i følgende kategorier:




	Fysiske behov: Åndedræt, mad, vand, søvn sex, udskillelse af kropslige væsker


	Behov for sikkerhed: Af krop, arbejde, ressourcer, familie, helbred og bolig


	Sociale behov: Kærlighed, venskab, familie, seksuel intimitet


	Behov for agtelse: Selvværd, selvsikkerhed, præstationer, påskønnelse, respekt for og af andre


	Behov for selvrealisering: Moral, kreativitet, spontanitet, problemløsning, accept af kendsgerninger





Maslow påstod, at vores behov må opfyldes nedefra i pyramiden, således at man først skal have dækket basisbehov som mad, vand og søvn, før man kan gå videre med at dække behov for f.eks. bolig, familie og venskab.


De tre nederste niveauer er mangelbehov, som opstår, når vores organisme mangler noget. De to øverste niveauer er vækstbehov og vil altid træde i baggrunden, hvis et eller flere af mangelbehovene ikke er dækket.


Når du føler et behov, kræver det altså motivation og handling for at få dette opfyldt, og du vil altid sørge for at dække de tre nederste niveauer først.


Handlingen er dog sjældent et problem for sensitive mennesker, men det med motivationen kan godt lave ballade. Som nævnt tidligere kan mange sensitive have en tendens til at honorere andres behov før deres egne. Jeg ved det, for jeg er tidligere verdensmester i denne kategori.


Det er, som om andres behov er vigtigere end vores egne, og det kan der være mange årsager til:




	Vi vil gerne elskes, og derfor motiverer det os til at tage os af andre før os selv.


	Vi har svært ved at sætte grænser, og derfor er det lettere at honorere andres behov før vores egne.


	Vi har undertrykt vores egne behov så længe, at vi ikke helt kan mærke, hvad vi har brug for – og så er det lettere at handle på andres behov.





Første trin til at tage hånd om dine egne behov frem for andres er 3 spørgsmål, jeg personligt ofte bruger:




	Er det godt for dig?


	Er det godt for mig?


	Har jeg lyst til det?





Vi kan altid argumentere for, hvorfor det er godt for andre, at vi tager handling på deres behov, men her er det vigtigt, at du stopper op og ser nærmere efter. Er det virkelig godt for denne person, at du tager handling om deres behov? Eller er du i gang med at tage overansvar (læs mere under ”A” for Ansvar)?


Hvis du vælger at tage hånd om andres behov på bekostning af dine egne, er dette vigtigt at dykke ned i. Har personen virkelig brug for dig, eller er det blot belejligt, at du tager over? Moderen til en lille baby vil oftest fraprioritere egen mad og søvn til fordel for sit barns, og sådan skal det være. Men når barnet bliver ældre, er det sundt for det at lære, at mor også skal tage hånd om sig selv. Især fordi børn gør, som vi gør, og ikke som vi siger, så vil du lære dit barn at tage hånd om egne behov, er du nødt til at gå vejen selv.


De to næste spørgsmål er interessante, for selvom vi kan argumentere for, at det er godt for os selv, er det ikke altid, at vi har lyst. Og hvis du ikke har lyst, skal du spørge dig selv, om du har behov, der trænger til at blive dækket, inden du går videre med handling.


Rikke 29 år fortæller:


”Jeg ved, at jeg kan strække mig langt forstået på den måde, at jeg sagtens kan overhøre egne behov om søvn og mad og hvile, hvis mine venner eller familie har behov for, at jeg stiller op. Så selvom jeg har sovet dårligt og føler mig helt på toppen fysisk, tager jeg gerne til min venindes fødselsdag eller ud at shoppe med min svigermor, selvom jeg burde blive hjemme og tage mig af mig selv.


Jeg kan jo altid gå tidligere i seng i morgen, men hvis jeg aflyser aftalen med min svigermor, bliver hun ked af det, og det har jeg ikke lyst til.


I mine samtaler med Stinemaria har jeg fået øjnene op for den vigtige prioritering af mig selv, for ja, nogle gange går jeg gerne den ekstra mil for andre, men jeg brænder mit lys i begge ender, og det gavner ikke nogen.


Bliver jeg ved med at forfordele andre på min egen bekostning, risikerer jeg at brænde jeg ud, og så ender jeg med at blive syg og slet ikke dukke op til noget. Jeg har lært at være ærlig og fortælle, hvis jeg ikke har overskud til en aftale, og oftest har mine nærmeste god forståelse for det, fordi de også selv oplever off dage. Min svigermor gik så langt som til at fortælle mig, at hun hellere vil være sammen med mig, når jeg har overskud – end at hun kan mærke, at jeg dukker op af pligt og egentlig ikke har energi til det.”
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