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Lola Jensen og Karen Pallisgaard

RO 0g naerveer, tak
.men hvordan’

Familielivet kan veere en travl affeere, og ro og neerveer er
ofte efterspurgte varer. Men fortvivl ej - der findes rad for,
hvordan du kommer ned i gear. Sammen med dit barn.
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aske har du selv staet der.

Hjemvendt efter en lang, ud-

mattende arbejdsdag, belees-

set med indkab, der venter
paat blive tryllet om til aftensmad - og
et barn, der protesterer hgjlydt over dit
forslag om at slukke den iPad, du lige
har leest, at bgrn helst ikke skal se for
meget pa. Efter minutters skrig og skral
giver du opgivende og irriteret efter og
lader ungen fa sin vilje. For du orker
ganske enkelt ikke andet.

Stress og travlhed er efterhdnden
hverdagskost for mange bernefamilier,
og bade store og sma bliver ramt, nar
overskuddet svigter og familieroen ude-
bliver. En af dem, der kender til proble-
matikken fra allernsermeste hold, er
familievejleder Lola Jensen, som dagligt
radgiver sanske begrnefamilier og for ny-
lig har udgivet bogen, M4 vi sa f4 ro!
Ideer til mindre stoj og flere dndehuller i
borns Iiv’.

-Born eridag blevet projekteride
voksnes liv. Nar vi har faet uddannelsen,
carporten, samtalekokkenet og beviset
pa, at vi har labet et maraton, mangler
vi bare barnet, der kan signalere en
komplet familie og overskud. Vi gar op i,

at de far den helt rigtige mad, de rigtige oplevelser, og at de
for alt i verden kommer til bade babysang og babyfodbold.
For teenk nu, hvis den neeste Mozart eller Michael Laudrup
blev overset i vores eget barn, forklarer hun om baggrunden
for det pres, som flere og flere oplever.

- Samtidig er der i dag meget flydende greenser mellem fritid
og arbejde, og der er altid noget, de voksne liiige skal klare.
Altialt gor det det sveert for familierne at hvile og bare veere.

Ifolge Lola Jensen bliver bgrnene ofte gidsler i familietravl-
heden - og demonstrerer det pa deres helt egen facon.

- Barnets reaktion viser sig typisk som en vedvarende util-
fredshed, der ikke klinger af inden for 2-10 minutter. Den kan
dukke op i form af konflikter ved middagsbordet, problemer
med at falde i sgvn, urolig nattesgvn eller ekstrem falsomhed.
Jo mere uro bgrnene oplever, jo mere irriterede og pirrelige
bliver de over umiddelbart sma ting, forteeller hun og neevner,
hvordan alt fra mad, der ikke ligger rigtigt pa tallerkenen, til
beskeden om at holde gje med lillesgster i fem minutter kan
udlgse ragnarok. Det handler tit om, at barnet ikke kan na at
folge med i det, der sker - fordi der simpelthen sker for me-
get, og det far for mange impulser. Og sa reagerer det folel-
sesmeessigt, lyder forklaringen.

Lola Jensen maler et billede af en moderne familie, hvor alle
er i feerd med hver deres aktivitet, pa iPads, telefoner eller no-
get helt tredje, og drager en parallel til en reklame fra
1950’erne, hvor far sidder med avisen, mor med strikketgjet
og bernene pa gulvet med nogle fa legesager. Forskellen i
meengden af indtryk fra dengang til nu er til at fole p, under-
streger familieeksperten. Og det er bestemt ikke, fordi hun

onsker os alle tilbage til de gamle dage. Slet ikke. Men hun slar
gerne et slag for familiesamvaer uden stgj - fordi det giver
béade store og sma mulighed for at finde ro. Sammen.

SMA SKRIDT, STOR GEVINST

En ting er erkendelsen af, at vi selv og vores bgrn savner ro og
neaerveer. Noget andet - og for de fleste langt sveerere - er at
blive klog p&, hvordan vi skaber en forandring mod det bedre.
For yogaleerer, foredragsholder og forfatter Karen Pallis-
gaard, ophavskvinde til bogen Langsom livsstil - kunsten at fa
ro pd, er der ingen tvivl om, at ngglen ligger hos forzeldrene.

- Hvis dit barn er oppe i det rade felt og méske raber af dig,
geelder det om at finde ud af, hvorfor barnet raber - i stedet
for at rabe tilbage. Men det kraever, at du selv har ro pa, sa du
kan observere og undersoge, hvad barnets reaktion handler
om. Din egen sindstilstand smitter af pa barnet, og pa den
made kan tegnene pa barnets uro veere en invitation til at du
skal kigge pa dig selv og fa styr pa din personlige uro, for-
klarer hun.

Helt konkret handler det, ifalge Karen Pallisgaard, om at
begive sig ud i nogle ganske enkle gvelser, der med tiden kan
pavirke nervesystemet til at falde til ro og slappe af.

- Det skal ikke veere et verdensomstyrtende skifte af finde ro i
dagligdagen. Vilever nu en gang de liv, vi lever, og det er ikke
realistisk, at vi alle sammen flytter ud i en skov eller afskaffer
internettet og finder fastnettelefonen frem igen. Men alle kan
justere pa nogle knapper, og bittesma skridt som for eksem-
pel 10 minutters gatur, meditation eller dyb vejrtraeekning
hver dag kan gere en stor forskel. Over tid vil dit system leere,
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at det gor dig godt, fordi du med pau-
serne aktiverer din afspeendingsrefleks,
dit parasympatiske nervesystem, og
derved bliver i stand til at veere mere

naerveerende over for dit barn, lyder
hendes anbefaling.

[ en kultur, hvor vi hylder de hurtige,
kan det veere sveert at ga imod strem-
men og tillade sig selv noget sa for-
holdsvist beskedent som et break pa 10
minutter. Det er Karen Pallisgaard
bevidst om. Og mange af os gar rundt
med en indre opfattelse af, at det ikke er
helt ’lovligt’ at slappe af. Sagen er bare,
at det virker.

- Da jeg selv blev mor, blev jeg overdre-
vet fokuseret p4, at jeg skulle veere per-
fekt og neerveerende over for og sam-
men med mit barn HELE tiden. S& me-
get at jeg ikke folte, at jeg havde tid til at
lave yoga og meditere. Lige indtil min
keereste spurgte, hvorfor jeg ikke bare
gjorde det, imens min datter var der.
Jeg begyndte at lave nogle simple avel-
ser, imens hun legede ved siden af, og
hun syntes, det var superskeegt. [ dag
insisterer jeg pa at tage lidt tid for mig
selv og min yoga. Og nar jeg mediterer,
kommer min datter gerne hen pa ske-
det af mig og krammer mig - neermest
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som et symbol p4, at hun kan meerke, at jeg har ro pa, og
at hun synes, jeg er rar at veere i neerheden af, forteeller
Karen Pallisgaard.

ROD, KAOS OG FIASKO ER VEJEN FREM

Jget ro og neerveer kommer alle familiemedlemmer til gode.
Det er Lola Jensen og Karen Pallisgaard enige om. For de
keere unger giver det dem bedre forudseetninger for at

folge med i de indtryk, de far i lobet af en dag, og registrere
det, vi som voksne gerne vil vise og leere dem, forklarer Lola
Jensen. Samtidig er roen og neerveeret med til at genoplade
bade sind og krop og booste kreativitet og energi, pointerer
Karen Pallisgaard.

- Roen og naerveeret er vigtig lige fra barnets allerforste leve-
tid, og som foraeldre kan man for eksempel bruge barslen til
at kigge pa sine vaner og pa, hvordan man kan omleegge dem,
s& man sa vidt muligt skeerer ned pa meengden af stgj og ind-
tryk, foreslar Lola Jensen og uddyber:

- Hvis barnet fra en tidlig alder oplever ro, bliver det ganske
enkelt bedre rustet til at modtage nye indtryk senere i livet

Roen og neerveeret kan dog med fordel indgydes i alle sta-
dier af barnets liv. Ogs& uden at man som foreeldre behgver
at ga til drastiske yderligheder og leegge hele sin tilveerelse
om, understreger de to eksperter. Det vigtigste er, at man
har fuld opmeerksomhed pa samveeret med sit barn og min-
der sig selv om, at foreeldre-barn-tiden ikke nadvendigvis
skal handle om timelange dukke-lege og bage-kage i sand-
kassen. Tveertimod.

Mange foreeldre har en skeev opfattelse af, hvad bgrn kan
vaere med til, og de bliver neermest irriterede over at skulle
veere sammen med deres barn, fordi de foler, de skal vaere
underholdere for deres unger, pa hvad de tror er barnets
preemisser. Hvis vi vil opné en sterre grad af ro og naerveer
med vores bern, skal vi eendre vores indstilling til samveeret
med dem, lyder det fra Karen Pallisgaard, der fortseetter:

- Det behgver ikke at veere én ting at ordne vasketgj og en
anden ting at veere sammen med dit barn. Du kan sagtens
inddrage dit barn i de ting, du laver - for eksempel madlav-
ning, indkeb, rengaring eller tgjvask. Det handler i bund og
grund om folelsen af at lave noget i feellesskab, fastslar hun,
og Lola Jensen stemmer i:

- I starten vil det maske ikke fales autentisk at involvere dit
barn i bollebagningen, og du skal finde dig i, at der opstar
mere rod og stgj end normalt, men barnet vil fole sig betyd-
ningsfuld, fordi det er med i processen, og det er noget af det
vigtigste du kan give dit barn, understreger hun og tilfgjer:

- Hvis du selv ter lidt kaos, fiasko og rod, ruster du dine bgrn
til at kunne klare det samme. Og det gor dem steerkere - ogsa
nar de bliver voksne. Iseer mgdre kan godt blive ramt af: Jo
mere indre kaos, jo sterre behov for ydre orden. Og pa en god
dag kan man maske bedre téle at komme hjem til et helt bord
fyldt med tegninger end pé en darlig dag. Men hvis man hol-
der ud og langsomt veenner sig til at slappe af i det, der forst
foles som uorden, kommer der et helt andet og roligere barn
ud af det, lover familievejlederen. e
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“Vilever nu en gang
de liv, vi lever, og det
er ikke realistisk, at
vi alle sammen
flytter ud i en skov
eller afskafter
internettet.”

KAREN PALLISGAARD

KAREN
PALLISGAARD, 37

Yogaleerer, foredragshol-
der og forfatter — kendt
for Begynderyogabogen
og Langsom livsstil —
kunsten at fa ro pa.
Mor til Johanne pa tre ar
og bliver mor igen
til februar.

6 RAD FRA KAREN

Tag pauser i Izbet af dagen. Du bliver meget mere
effektiv, rolig og naerveerende, hvis du restituerer
og re-charger. Det kan veere 5-10 minutter, hvor du
fierner dig fra det, du er i gang med, og fx gar en
tur i frisk luft, treekker vejret dybt eller lukker gjnene.

Inddrag bernene i din hverdag og dine ggremal
som madlavning og tejvask. Sa far du ikke et stres-
sende barn, der star og hopper pa sidelinjen, og
du reducerer det ikke til noget, der farst kan fa din
fulde opmeaerksomhed, nar alt andet er klaret.

Ggr én ting ad gangen. Meget forskning viser, at

multitasking overstimulerer hjernen og derved farer
til, at vi lettere bliver stressede og mister overskud.

Tag ud i naturen med dine bgrn. Undersggelser
viser, at jo mere du opholder dig i grenne omgiv-
elser, jo mindre stress og mere ro vil du meerke.

Sorg for, at du selv far en god sgvn. Prioriter 6-9
timers sgvn — sa er du sikker pa, at kroppen far mu-
lighed for at restituere sig og finde ro, bade
psykisk og fysisk.

Vaebn dig med talmodighed. Der findes ingen
quickfix-lgsning, nar det geelder sendring af vaner
og rutiner. Stol pa, at de sma skridt med tiden vil
skabe store forandringer.
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LOLA JENSEN, 61

Familievejleder og forfatter
— iszer kendt fra sin medvir-
ken i TV 2's program
Go'morgen Danmark.
Mor til tre og
mormor/farmor til seks.

8 RAD FRA LOLA

Veer realistisk. Udveelg nogle omrader, hvor det er
realistisk for dig at sendre nogle vaner, og lad veere
med at tro, at du kan aendre alting pa én gang.

Drop de hgje forventninger. Szt hellere forvent-
ningerne til dit eget forzeldreskab for lavt, end for
hajt. Og husk at rose dig selv for alt det, der lykkes:
“Hold op, hvor har jeg veeret en god mor i dag”.

Definer graenserne mellem arbejde og fritid.
Bestem dig fx for at ga offline fredag eftermiddag,
og vend farst tilbage online mandag morgen. Hvis

du gar offline i kortere perioder (f.eks. i lgbet af
weekenden), sa registrer, hvor meget tid du bruger
online. Sa kan det ikke lgbe fra dig.

Giv dit barn en rolig start. Fra det er helt spaed.
Sa vil det have masser af overskud til at made nye
udfordringer og impulser senere i livet.

Skru ned for ‘ud af huset’-aktiviteter som sport
og stgrre sociale arrangementer. fx: 0-2 ar: ingen
aktiviteter, 2-4 ar: maske en enkelt gang forzeldre/
barn-gymnastik om ugen, 4-6 ar: en selvsteendig
aktivitet om ugen, 6-8 ar: evt. to selvsteendige
aktiviteter om ugen.

Ga ud og leg for aftensmaden, det kaler pande-
lapperne ned, det @ger appetitten og det giver
bedre nattesgvn.

Dyrk genkendeligheden. Lad barnet vaelge en
bog, det kender, og lees den hver aften — det ma
gerne veere den samme i et helt ar. Det skaber ro
og tryghed. Undga historier, som barnet er for lille
til — det kan gere det sveert at finde hvile.

Find modet til at turde kaos og fiasko — og vaer
steedig. Foresla fx barnet at veere med til at smare
madpakke eller lave aftensmad — ogsa selvom det
tager leengere tid og roder mere. Farst vil barnet

maske protestere og insistere pa iPaden, men efter
noget tid vil det deltage helt uopfordret.
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"43 % med barn mellem 0-6 ar ville
onske, de var mere sammen med
dem i hverdagen.”

Lola Jensen — Det er et tal, der er rigtigt
eller starre. Der er sa meget, forzeldre
gerne vil na og felge med i i dag — bade
nar de kommer hjem fra arbejde og holder
weekend eller ferie — og sa bliver alt det,
de gerne ville lave med deres barn, ud-
skudt eller nedprioriteret. Mange vil gerne
fortseette det liv, de havde, inden de fik
barn - hvis de f.eks. farst far barn i 30’erne
— og samtidig seetter de forventningsbar-
ren til deres foreeldreskab langt hajere end
tidligere generationer har gjort. En Igsning
kan veere at programsaette ugen, sa man er
sikker pa, at man far prioriteret samveeret
med sit barn midt i arbejde, treening, tid
med venner osv. Lav ferst pladser til sam-
veer med barnet i kalenderen — og prioriter

Vi ville gnske, vi
skaeldte mindre ud

"75 % med born mellem 4-6 ar
raber af og til af dem.”

Lola Jensen: — Det kommer ikke bag pa mig.
Mange forzeldre vil gerne — sadan helt projek-
tagtigt — handtere deres barn pa den 'rigtige’

made, og nar de sa har afpravet forskellige
teknikker, der ikke virker, sa mister de talmo-
digheden og kommer i afmagt til at rabe af
barnet. En god lgsning er at skabe flere faste
rammer og mere struktur for barnet, som det
kan leene sig op ad. Jo flere trygge rutiner og
forudsigelighed man har, jo mindre kommer

man som forzeldre til at rabe.

dernzest dine gvrige aktiviteter.

"55 % med bgrn mellem 4-6 ar ville gn-
ske, de ikke skzeldte sa ofte ud.”
Lola Jensen: — Jeg vil mene, det er mere end
halvdelen. Det er et dybtfalt gnske hos mange
forzeldre. Nar man ikke oplever, at anerkendel-
se, ros, timeout eller noget helt fierde virker,
sa ender det tit i skeeldud. Til stor frustration
og skyldfglelse for mange foreeldre, som far
darlig samvittighed og undskylder over for
barnet. Det ger foreeldrene vage for en perio-
de, hvilket farer til feerre graenser for bgrnene,
som sa igen giver grund til mere skeeldud.
Og pa den made ender de i hamsterhjul, som
suser af sted, men ikke rigtig kommer nogen
vegne, eller ender pa en frustrerende rute.
Som foreeldre kan man teenke over at bruge
feerre ord og veere tydelig over for barnet. For
eksempel nar man skal forklare det, at det
skal have hue pa om vinteren. Jo fzerre lange
forklaringer og indviklet argumentation, det
bliver preesenteret for, des feerre anledninger
opstar der til protester og frustration hos bar-
net. Det er samtidig en god idé at leegge veegt
pa, hvad barnet ma, frem for hvad det ikke ma
— og sa vidt muligt styre uden om ordet 'nej’.

"86 % med bgrn mellem 0-6 ar sav-
ner mere tid til at vaere sammen med
dem pa bornenes praemisser.”
Lola Jensen — Det er et hgijt tal. Og det er
lidt paradoksalt i forhold til, at s mange
ville gnske de kunne vaere mere sammen
med deres barn. For feellesskabet med
bern fungerer ikke sadan, at man kun kan
veere sammen med dem, nar der bliver
leget med Lego eller Pokemon-figurer. Det
er ikke, fordi bern skal deltage pa vok-
senpraemisser — men samvaeret ma gerne
forega pa bade den voksnes og barnets
preemisser, sa laeenge barnet kan falge med
i de ting, der sker. Teenk ikke over at male
samveeret i kvantitet og kvalitet — det vig-
tigste er, at | er sammen.

“Som foreeldre kan
man teenke over at
bruge fzerre ord og
veere tydelig over for
barnet.”

LOLA JENSEN
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SADAN GJORDE VI:
Pa Vores Barns Facebookside sagte vi for-
zldre med hjemmeboende bern pa 0-6 ar
til at deltage i undersggelsen. 375 brugere
svarede pa spargeskemaet.
Undersggelsen er foretaget i okt., 2017.
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