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Denna bok är till våra barn: till Heidis Tuva, Saga och Freia och till anna-marias Lova, Ella och Sigge i magen, som med en spark påminner mamma om när det går för fort i tillvaron.







INLEDNING

* * * * * * *

Känner du att du inte alltid räcker till mellan dagislämningar, jobbmöten och läxläsning? Är du frustrerad, trött, stressad och kanske till och med ledsen över att du inte hinner vara den förälder du vill vara? En förälder som inte behöver stressa livet ur sig för att hinna till fritids för att dottern inte ska bli sist kvar och som hinner laga någon annan mat än fiskpinnar och makaroner. Eller en förälder som inte är så trött att det knappt går att minnas hur det känns att vakna utvilad för att bebisen inte sover på nätterna. Då är den här boken något för dig.

Mindful parenting är en föräldrafilosofi som hjälper dig att ta makten över den stundtals yllefiltsgrå vardagen – den där vardagen som faktiskt är livet – då du inte alltid räcker till, kanske känner dig maktlös och varken vet ut eller in. Och även om mindfulness inte är ett magiskt trollspö kan du få hjälp, stöd och inspiration i vardagens bergochdalbana.

Boken kommer inte automatiskt att resultera i den stora lyckan när du har läst den. Se den istället som en karta med en stig över ett okänt område. För att kunna orientera dig genom den djungel som kallas föräldraskap behöver du dessutom en stor inlevelseförmåga.

Mindful parenting hjälper dig att få perspektiv på tillvaron genom att ändra ditt sätt att tänka en smula. För hur är det egentligen? Känns det som om tvååringen alltid bråkar på väg hem från dagis när hon i själva verket bara gör det ibland? Genom att förändra ditt förhållningssätt kan du se situationen som den verkligen är – och inte som den känns. Då kan du också påverka den genom att välja att göra annorlunda. För du har nästan alltid ett val och kan alltid välja hur du ska förhålla dig till olika situationer.

Vi menar inte att du måste se tillvaron genom ett rosafärgat filter, men genom att se den som den faktiskt är upptäcker du att det ofta finns fler ljuspunkter runt omkring dig än vad du kanske tror. Ofta hittar du då också alternativa lösningar på det som är jobbigt. Kanske såg du inte det triumferande lyckliga leendet som treåringen fyrade av när han mot alla odds klarade av att klä på sig själv när ni var sena till dagis. Istället tänkte du förmodligen på hur tiden rusade iväg, och säkert noterade du att tröjan hamnade bak och fram.

Med mindfulness får du hjälp att leva i nuet och inte i det som har varit eller det som ska komma. Det är just så som barnen lever: mitt i stormens öga. Barn bekymrar sig inte om morgondagen, och ärligt talat så bekymrar de sig inte ens för det som händer om en halvtimme. Små barn funderar inte heller särskilt mycket på det som redan har hänt, vilket vi vuxna ofta gör.

Många gånger reagerar vi vuxna inte på själva situationen, utan på något som har hänt för tio, tjugo eller kanske trettio år sedan. Vi reagerar dessutom lika ofta på något utanför själva situationen som på själva situationen. Genom att ta över ditt barns sorg när han eller hon inte får vara med på rasten tar du över en situation som egentligen inte handlar om ditt barn utan om dig själv. Följden blir då att barnet inte lär sig att det har en egen kraft och styrka att ta itu med sina problem.

Genom mindfulness kan du få distans och hitta sätt att se på en situation från ett annat perspektiv. Egentligen är det enkelt, för förmågan har du redan inom dig. Förmodligen har du varit nå got av en expert på att leva i nuet, men på väg mot att bli vuxen insåg du livets allvar och vikten av att planera, att alltid ligga steget före. Och visst är det nödvändigt ibland, men genom att alltid ligga steget före missar du ofta det väsentliga – det som sker runt omkring dig. Där har vi vuxna mycket att lära av våra barn. Vår ambition är att du som läsare ska hitta tillbaka till förmåga n att njut a mer av tillvaron, den du hade som barn. Genom att leva i nuet blir de små njutningarna i vardagen faktiskt fler.

Visst, det tar tid och kräver tålamod att få in mindfulness i vardagen. Och även den som till fullo har tagit till sig mind fulness - tänket faller tillbaka i gamla hjulspår med jämna mellanrum. Men det viktiga är att det är fullt möjligt att bli mer närvarande och därmed hitta sätt att uppleva mer glädje i vardagen.

Boken lär dig att vara här och nu och att göra dig fri från gamla invanda tanke- och reaktions mönster. Det kan verka komplicerat och krångligt, men om du låter situationer och tankemönster vara som de verkligen är, utan att de förminskas av dina egna fördömande tankar om det omöjliga i olika situationer, blir tillvaron både en trevl igare och lätt are plats att vist as på.

Du kommer att få läsa om vardagliga situationer som alla föräldrar stöter på. Situationer där man ibland vill göra som treåringen och lägga sig ner och sparka och skrika. Du kommer att få verktygen som hjälper dig att göra annorlunda. Du kommer att få hjälp att se situationen från en annan synvinkel och lära dig att förstå hur det kunde bli så där. Du kommer också att förstå att det aldrig är för sent att hoppa på nästa tåg mot att bli den där ansvarsfulla, goda föräldern som du drömmer om att vara. Du har alltid ett val. Att läsa den här boken blir ett första steg på resan. Välkommen ombord!

HEIDI ANDERSEN är född i USA och kom till Sverige 1997. Hon är mindfulnessinstruktör och lärare i stressreduktion (MBSR) och utbildad vid Center for Mindfulness, University of Massachusetts i USA av bland annat Jon Kabat-Zinn och Saki Santorelli och i kognitiv terapi och stressreduktion vid Center for Mindfulness, Bangore University, Wales, Storbritannien. När hon inte föreläser eller håller kurser i mindfulness och föräldraskap arbetar hon som coach och terapeut. Hon är också utbildad bildterapeut och konstnär.


När mina tvillingflickor föddes för tidigt, sjuka och svaga, var jag inte beredd på hur livet skulle förändras. I fem veckor fick jag och min man sondmata dem varannan timme dygnet runt. Eftersom jag kände att det var mitt ansvar att de skulle växa så ammade jag ständigt. Till slut var jag så slutkörd av sömnbrist och stress att jag insåg att jag knappt hade sett mina barn genom alla måsten och all oro. Då började jag läsa om mindfulness. I början var det svårt att vara närvarande, men numera kan jag njuta fullt ut av både mina barn och tillvaron.

Att vara mamma är den tuffaste och mest utmanande resa jag har gjort. Samtidigt är det den mest fantastiska. Jag brukar säga att mindfulness inte är någon »drive through«-middag utan kräver tålamod. Det är lätt att halka tillbaka i stressen och glömma att vara närvarande. Men jag kan också ärligt säga att med tiden blir det en skön livsstil med mycket mer andrum. Ett sätt att njuta av vardagen och handskas med svårigheter.



ANNA-MARIA STAWREBERG har under många år jobbat som reporter på tidningen Vi Föräldrar och har skrivit flera böcker om barn och föräldraskap. Den första handlade om barn och sömn, »Allt du vill veta om barnets sömn men varit för trött för att fråga om«. Nästa bok blev lite lättsammare, om kalas och fester, »Kalas för stora och små«. Hon har också skrivit en bok tillsammans med Jesper Juul, »Föräldracoachning med Jesper Juul«.


För mig är mindfulness inte något man behöver krångla till. Jag försöker ta till mig det i vardagen, och jag märker hela tiden att jag lär mig mer och mer av mina – och andras – barn.

Första gången jag på allvar märkte att jag hade nytta av mindfulness var när vår yngsta dotter blev svårt sjuk. Då gällde det att leva i nuet och tänka att »nu har vi gjort allt för att hon ska må bra och ingen av oss blir hjälpt av att oroa sig inför framtiden«.

Vi försökte istället glädja oss åt det där leendet som spred sig över hennes ansikte när hon inte hade ont eller när hon hörde storasysters röst intill sjukhussängen. Och vi lät inte oron för morgondagen grumla den korta stunden av lycka som pågick framför våra ögon.

Nu mår hon bra sedan länge och vi är tillbaka i den vanliga vardagen igen. Med hjälp av mindfulness kan jag njuta av de små korta stunderna som hela tiden strömmar förbi, bara man tar sig tid att se och uppleva dem – som den lilla handen som trevar efter min på vägen till skolan.







Kapitel 1

DET ÄR NU SOM ÄR LIVET

* * * * *

»Life is what happens to you while you're busy making other plans.«

JOHN LENNON

MAN KAN FRÅGA SIG OM föräldrar här i väst verkligen behöver
ytterligare en filosofi. Har vi inte nog med alla femminutersmetoder, AD- droppar,
ADHD-varningar, skolplikter och andra måsten? Räcker det inte att vi går till
BVC som vi ska, att vi har längst föräldraledighet i hela världen och att vi – trots
allt – har en jämförelsevis väl fungerande barnomsorg och kommunal skola åt alla?

Ändå har antalet småbarnsföräldrar med stressymptom ökat kraftigt de senaste tio åren. Dagens föräldrar går ofta på knäna av trötthet och känner sig maktlösa inför alla krav och rådlösa inför alla val – från att välja rätt mödra vårdscentral till rätt vinterkläder, barnomsorg och fritidsaktiviteter – och vi frågar oss hur själva föräldraskapet ska få större utrymme. Hur ska vi få balans mellan alla krav och önskemål i våra liv, som kommer från både oss själva och andra?

Ofta står våra olika roller och önskemål mot varandra, och ofta finns det många runt om oss som har synpunkter på hur vi väljer. Samtidigt är vardagen full av uppgifter som behöver göras, barn som behöver oss, mat som ska lagas, tvätt som ska vikas, föräldramöten, arbete och så vidare. Det är lätt att bli överväldigad och känna det som om tiden som förälder är något som bara måste klaras av, och att man kan andas ut först när barnen flyttar hemifrån.


Jag är på bio med mina två döttrar, sex och nio år. Vi ser »Mamma Mia« och skrattar så vi tjuter tills Sophie, dottern i filmen, ska gifta sig och Meryl Streep, som spelar mamman, hjälper henne att göra sig i ordning inför bröllopet. Under tiden sjunger hon om hur fort tiden har gått. Plötsligt börjar tårarna rinna nerför mina kinder: Ja, allt går så fort. Det känns som om det var igår som mina älskade döttrar föddes. Jag hör som i ett eko min egen mamma när hon skulle presentera mig och min syster för sina vänner med små barn: »Passa på att njuta. Det går så fort. Helt plötsligt är de så här stora …«

ANNA-MARIA



HÄR OCH NU

* * * * * *

Mitt i alla val vi har fått för oss att vi måste göra, mitt i alla krav vi har fått för oss att vi måste uppfylla är det lätt att tappa fokus på det viktigaste, det som hela tiden pågår runt omkring oss, just nu. Vi längtar till helgen, till semestern, ja, hela tiden ser vi framåt. Plötsligt är barnen stora och vår chans att uppleva och påverka dem är borta. Då tänker vi att nu kan vi pusta ut, men då börjar vi istället blicka bakåt mot när barnen tog sina första steg och fick den första gluggen mellan tänderna. Förmodligen ser vi deras barndom passera i ett nostalgiskt skimmer och tänker: »Varför tog jag inte tillvara på tiden bättre?«

Det är i det här perspektivet som mindfulness, eller medveten närvaro på svenska, kommer in. Mindfulness handlar om att vara här och nu (där du verkligen är), istället för där och sen. Det handlar också om att lära sig att uppskatta – och påverka – tillvaron genom att utgå från var du verkligen befinner dig. Du vet inte vad som händer imorgon, om två veckor eller om två år. Och det som hände igår eller förra månaden har redan hänt, det är passerat sedan länge. Den enda tid du verkligen har är just nu. Denna sekund, denna minut.

Mindfulness är det som uppstår när du medvetet är uppmärksam i nuet. Det handlar om ren uppmärksamhet, urskillningsförmåga, klarsynthet och vishet. Med vishet menar vi att förstå hur det faktiskt är och att inte vara fast i våra egna föreställningar, idéer eller åsikter som formar en slöja eller dimma och hindrar oss från att se det som finns rätt framför näsan på oss.

Egentligen är det en ganska befriande tanke, eller hur? Genom att sträva efter att leva i nuet i större utsträckning slipper du gå runt och gräma dig över det som har varit. Du behöver inte heller oroa dig för morgondagen. Istället kan du till fullo koncentrera dig på att vara närvarande här och nu.

MEDFÖDD FÖRMÅGA

* * * * * *

Människor har i alla tider fötts med förmågan att vara närvarande i nuet. Det är ingenting som tillhör en viss kultur eller religion. Men det verkar också som om vår benägenhet att tappa bort här och nu är allmänmänsklig och urgammal, för tanken om medveten närvaro har diskuterats i årtusenden. Den har länge funnits som en del av de flesta stora religionerna, till exempel inom den kristna mysticismen, kabbalajudendomen och den islamska grenen sufism.

Men kanske finns det ingen annanstans så mycket kunskap om hur stor effekt vår medvetna närvaro har på våra liv och på världen som inom buddhismen. Mindfulness och kunskapen om hur vi kan vårda och träna vår förmåga att vara medvetet närvarande kan sägas vara själva kärnan i buddhismen.

Men man behöver inte vara religiös för att lära sig att vara medvetet närvarande. Det handlar som sagt om en medfödd förmåga som många av oss glömmer med åren. Under 1960- och 70-talen lärde sig många västerlänningar att meditera. En del av dem tog med sig sina nya erfarenheter om hur man kan hantera lidande eller svårigheter till arbetslivet.

En av dem var Jon Kabat-Zinn, professor i medicin vid University of Massachusetts. Han var först med att på 1970 -talet genomföra systematiska övningar i uppmärksamhet i västerländsk sjukvård. Jon och hans hustru Myla Kabat-Zinn är också de som har skapat begreppet mindful parenting, och utvecklat det i sin bok »Everyday blessings – the inner work of mindful parenting«. Det här är Jon Kabat-Zinns definition av mindfulness: »Den medvetenhet som utvecklas genom att avsiktligen uppmärksamma saker och ting: i nuet, utan dömande och som de är med acceptans.«

Idag är mindfulness en självklar del av vården. Det har visat sig vara effektivt vid stresshantering, både i förebyggande syfte och på personer som redan har drabbats av stressrelaterade sjukdomar. Att träna sig i medveten närvaro fungerar också bra mot depression och används mycket inom den kognitiva beteendeterapin.

Genom att vara medvetet närvarande och accepterande slutar du upp med att mer eller mindre omedvetet försöka lösa alla små och stora problem som uppstår så gott som dagligen. Då tar du inte till dig andras råd slentrianmässigt utan att först bearbeta dem inom dig själv, och det som händer då är att lösningen ofta kommer inifrån dig själv. Om du inte försöker ändra på eller fly från ett problem utan istället ser situationen eller smärtan som den verkligen är inser du vad du behöver göra. Istället för att bara reagera så agerar du.

Genom att vara medvetet närvarande tränar du dig i att vara mer medveten om alla dina upplevelser, såväl de bra och härliga som de jobbiga och svåra. Det gör också att du får en beredskap som hjälper dig att möta utmaningar i livet – fysiska, mentala, sociala och känslomässiga – och hitta nya sätt att hantera dina känslor och ditt humör.

MINDFULNESS I FÖRÄLDRASKAPET

* * * * * *

Att använda sig av mindfulness i föräldraskapet är en snudd på genialisk idé eftersom det är ett sätt att leva och ingen metod man tar till då och då. Föräldraskapet är, som alla nyblivna föräldrar snabbt inser, ett dygnet-runtåret-runt-hela-livet-långt åtagande och är därför ett gyllene tillfälle att bli mer närvarande. Under barnets uppväxt kan du ha stor nytta av att vara närvarande, dels för att hantera föräldrastressen, dels för att hitta ett sätt att förhålla dig till familjelivet.

När du är mer närvarande märker ditt barn att du ser på det på ett innerligare sätt och att du älskar barnet som han eller hon är, inte som barnet borde eller kunde vara. Att vara närvarande hjälper dig att möta såväl möjligheter och glädjeämnen som sorger och bekymmer som med jämna mellanrum uppstår under hela livet. Det här förhållningssättet hjälper dig också att hantera svårigheter utan att känna skuld, samtidigt som du kommer att inse betydelsen av dina val.

En förälder som strävar efter att vara närvarande vet sin egen betydelse och blir en person som barnet kan spegla sig i – därigenom kan barnet hitta sitt eget jag. Barn har ett stort behov av att bli sedda och behöver en förälder som inte ständigt behöver bli bekräftad från omgivningen. Det är först då som föräldraskapet och samvaron med barnet kan ges det höga värde som det förtjänar och det är först då ni till fullo kan njuta av tillvaron tillsammans.

AGERA ISTÄLLET FÖR ATT REAGERA

* * * * * *

Det låter enkelt att leva i nuet men det är inte alltid så lätt. Om du ska vara uppriktig mot dig själv så har dina tankar säkert fladdrat iväg åtminstone en gång medan du har läst den här texten? Poängen med att leva i nuet, förutom att du verkligen är med om allt som händer runt omkring dig, är att du får en chans att påverka en situation. Du får möjlighet att se den som den verkligen är utan dina vanliga tolkningar och inte bara som den känns och upplevs.

Genom att inte låta reptilhjärnan styra och blixtsnabbt reagera automatiskt på varje impuls utan att tänka efter får du en liten andningspaus. Då kan du ta ett steg tillbaka och ta ställning till om det är dina tankar som får dig att reagera eller om situationen verkligen kräver att du agerar. Om du tar dig tid att andas ger du dig själv olika valmöjligheter att agera på ett smart sätt och inte i affekt, och du slipper ta konsekvenserna av handlingar som kan uppstå när du agerar förhastat.

ÄR DU SNABB ATT DÖMA?

* * * * * *

Vi är ofta snabba att döma och värdera olika situationer, men även oss själva och andra. Det gör att vi begränsar oss och våra möjligheter. Det är ungefär som när en nyanställd kommer med nya idéer och får höra att »det där har vi redan försökt och det går inte« eller »vi har alltid gjort så här, det finns ingen anledning att göra på något annat sätt«. Då hamnar man automatiskt i den gamla vanliga tankefällan, den som inte ger någon lösning på situationen eller ännu värre, gör den sämre.


Tänk dig att du och din son ska till dagis på morgonen. Du kände dig stressad redan när klockan ringde eftersom du är nervös inför ett viktigt möte. Sonen är trött för att ni var på badhuset igår och det blev sent. Du ser till att han får på sig kläderna och sätter honom med frukosten framför teven.

Du öppnar mejlen eftersom du behöver förbereda några saker inför mötet. Fem minuter innan ni måste gå ropar du utan att ta ögonen från skärmen: »Vi måste gå nu!« så fortsätter du och vips har det gått tio minuter. Nu är det bråttom! då ser du att sonen inte ens har ätit upp sin smörgås. Du blir irriterad och utbrister: »att du alltid ska söla. Hörde du inte att jag ropade? Vi måste gå! nu blir vi sena …«

Monstermorsan eller monsterfarsan har klivit fram ur garderoben och all nervositet och stress bara bubblar fram. »Att han inte kan hjälpa till, att han alltid ska sinka era morgnar!«



Scenarion som dessa berättas det ofta om under Heidis kurser, och många känner säkert igen sig i berättelsen. Liknande scener utspelar sig i de bästa hem. Om föräldern i exemplet hade tagit ett djupt andetag hade han eller hon fått tillgång till ett annat sätt att tänka, och då hade morgonen förmodligen sett annorlunda ut.

Det finns flera underliggande skäl till att situationer som den ovan dyker upp i vardagen, för oron och stressen kan man inte alltid tänka bort. Inte heller det faktum att man har en tid att passa på dagis och på arbetet. Men att automatiskt tänka i banor som »att han alltid ska sinka oss« är att tänka fördömande och destruktivt. Det kan vara klokt att tänka på hur ens eget beteende och inte barnets har skapat situationen.

Kanske kan du försöka se det annorlunda nästa gång? Förmodligen är sonen trött efter gårdagens besök på badhuset och genom att sitta tyst och stilla framför teven för att du ska få jobba undan ifred gör han egentligen precis som du vill. Att han blev uppslukad av det spännande teveprogrammet precis som du blev av jobbmejlen är väl egentligen inte mer än mänskligt.

Många dömande tankar grundar sig inte på verkligheten utan är istället skapade i ditt huvud. I det här exemplet är det föräldern som har bråttom, inte sonen. Hans verklig-het ser annorlunda ut än mammas eller pappas. Självklart är det viktigt att komma i tid till jobbet och till ett inplanerat möte, men sonen är en egen individ med egna behov. Genom att reagera och döma som ovan blir det han som får ta över skulden. Om inte vi föräldrar finns där för våra barn utan att döma dem, vem ska då finnas där?

Utan att ens tänka på det dömer vi snabbt våra barn och tror att de har för avsikt att vara gnälliga, kinkiga eller allmänt bråkiga. Istället handlar det kanske om att barnet har försökt att göra precis det du har bett om. Eller också kan det handla om att barnet försöker säga något som det inte kan uttrycka med ord. Oavsett anledningen är det fortfarande du som förälder som kan välja hur du ska agera.

När du ändå är igång med att försöka låta bli att döma kan du också försöka lyssna på ett icke-dömande sätt. Med det menar vi att läsa in underförstådda, ofta negativa budskap i det som sägs. Anta till exempel att din partner kommer hem från arbetet och säger något om hur ostädat det är därhemma. Många av oss börjar då läsa mellan raderna och tänka att vad han eller hon egentligen gör är att anklaga oss för att vi inte har städat ordentligt. Och så är grälet i full gång. Men kanske är det så enkelt att din partner helt enkelt bara konstaterar att det är ostädat, utan att lägga någon som helst värdering i det.

Ett annat exempel kan vara när din dotter kommer hem och berättar att alla andra i klassen har gympadojor med kardborreband. Bara hon har snörning. Du börjar läsa mellan raderna och tänker att hon anklagar dig, värderar dig, för att du inte har köpt likadana skor som »alla andra har«, medan det i själva verket kanske bara är ett konstaterande från hennes sida.

Genom att låt a bli att lägga värdering ar i allt som händer sparar du energi som du sannolikt behöver till annat. Ta helt enkelt ett djupt andetag och pausa från ditt automatiska dömande. Därefter kan du välja hur du ska agera. Kanske kan du bara fråga: »När du säger att det är ostädat, menar du då att du tycker att jag borde städa?« eller »När du säger att alla andra har skor med kardborreknäppning, säger du det för att du också vill ha sådana skor?«

Med mindfulness har du alltid ett val och även om du inte alltid kan välja de situationer som uppstår, kan du välja hur du ska reagera på, döma och möta de situationer som dyker upp i ditt liv. Att se att du har ett val gör att du kan lägga kraft på det du verkligen kan påverka istället för att älta det som har varit.

VALFRIHET OCH ACCEPTANS

* * * * * *

För att kunna se att du har en valmöjlighet i alla situationer måste du acceptera tillvaron som den är. Därmed inte sagt att du ska acceptera allt, men genom att se verkligheten som den är och inte som du skulle önska att den vore, öppnar du för nya kreativa möjligheter. Och först då kan du påverka det du verkligen vill påverka. När du fortfarande reagerar automatiskt på olika situationer finns det egentligen varken någon acceptans eller möjlighet till val.

Acceptans är ett kraftfullt sätt att möta världen på. Med acceptans kan du se saker och ting mer tydligt utan att vara värderande eller dömande. Fundera en liten stund på hur ofta det i själva verket är dina tankar om en viss situation som är problemet och inte situationen i sig.

Nu frågar sig kanske den skeptiske om man inte genom att leva i nuet och bara acceptera allting blir totalt viljelös och bara låter livet hända? Tvärtom – det är bara när du accepterar det som sker just nu som du kan göra ett bra val. Självklart måste du ibland ha framförhållning! Det vet alla föräldrar. Du vet när ditt barn blir hungrigt och tappar orken, du vet hur mycket sömn ditt barn behöver och du vet att om det är gympa på tisdagar måste gympakläderna vara rena och nerpackade då.

Det är inte det det handlar om när man strävar efter ett närvarande föräldraskap. Vad vi menar med att leva i nuet är istället att ta in och notera allt som händer omkring dig just nu, till skillnad från att gräma dig över det som redan har hänt eller oroa dig för det som eventuellt kan komma att hända. Men bara för att du accepterar dina tankar och låter bli att döma dem handlar det inte om att du plötsligt låter bli att välja. Tvärtom.

Inom mindfulness talar vi mycket om att vi alltid kan välja hur vi möter en situation. Tänk dig pojken och föräldern i exemplet ovan som var sena till dagis. Som förälder vill du ge barnet det bästa och att han eller hon ska få uppleva glädje mest hela tiden. Kanske hade det varit smartare att gå till badhuset på helgen istället? Och kanske kunde föräldern ha valt bort att läsa sina mejl just vid frukosten och istället ha gått upp en kvart tidigare för att hinna med?

Eller också kan man se det hela som en serie val man har tagit ställning till: »Okej, han är trött för att vi valde att gå till badhuset igår. Och vi är sena för att jag valde att läsa mejl samtidigt som jag åt frukost.« Då tar du som förälder konsekvenserna av dina handlingar istället för att irritera dig över att dagen har urartat i ett kaos eller lägga skam och skuld på sonen eller dig själv.

Men vissa saker kan du inte välja. Det går till exempel inte att välja bort sjukdom eller andra traumatiska upplevelser och händelser. Däremot kan du välja hur du ska förhålla dig till dem. Och ibland är det naturligtvis lättare att inte välja, att istället klaga över tillvaron en liten stund och tycka lite synd om sig själv. Det behöver vi ibland, särskilt när tillvaron är tung. Ibland har vi varken ork eller energi att göra ett aktivt val. Å andra sidan har du även då gjort ett val genom att välja att inte göra något åt din situation just nu. Du har accepterat den som den är.

Vetskapen om att du har ett val hjälper dig ofta att känna dig säkrare och mer kompetent som förälder. Om du har gjort ett val känner du ofta ett större lugn och får lättare att handskas med konsekvenserna av ditt val. På så sätt blir du inte ett offer för livet utan gör istället något åt din situation.

NJUT MER

* * * * * *

Vi kan lära oss att leva i nuet av våra barn, och som vi skrev i inledningskapitlet har vi förmågan till det inom oss. Våra barn är experter på att leva i nuet, att inte låtsas och att njuta av tillvaron. Jon och Myla Kabat-Zinn går till och med så långt att de kallar våra barn för zenmästare i miniatyr, och med det menar de att vi ibland faktiskt kan låta våra barn bli våra lärare.


När vår yngsta dotter föddes var vår äldsta just fyllda två år. Eftersom den lilla hade kolik var det skrik mer eller mindre dygnet runt de första månaderna och det blev inte mycket sömn för någon i familjen. Men så plötsligt en dag kom det ett kort ögonblick av lycka och harmoni när vi satt i soffan alla fyra, friska och glada. Någon dag senare kom ett liknande ögonblick och då hann jag faktiskt njuta av stunden och kom på mig själv med att tänka: »Sitt här och njut nu, om fem sekunder är det över.« Nästa magiska ögonblick bestämde jag mig för att tänka om. »Strunt samma om det är kaos om tre sekunder igen, just NU är det underbart.«

ANNA-MARIA



Att tillåta sig själv att njuta av tillvaron trots att man vet att det snart blir jobbigt igen kan vara både skönt och befriande. Prova själv! Risken för att det ska spåra ur totalt blir inte större för att du tillåter dig att njuta en smula. Och risken för att tillvaron ska bli totalsvart blir inte mindre för att du konstant håller den på en jämngrå nivå. Precis som att risken inte heller ökar om du ibland tar på dig dina rosatonade glasögon. Tvärtom.

Mindfulness ger dig en fantastisk möjlighet att njuta mer. När du är närvarande precis i just det här ögonblicket finns det inget annat. Inget förflutet, ingen framtid. Om du ständigt går omkring och oroar dig för morgondagen eller grämer dig för gårdagen missar du fågelsången, din mjuka kudde, bebisens leende, barnens skratt och tonåringens underfundiga humor … ja, ditt liv.


Under en helgkurs träffade jag en gång en ensamstående mamma med två söner som berättade att de hade en hemlighet som gjorde att tillvaron ibland kändes lite roligare. Deras »baklängesmiddagar« – när de började med efterrätten och slutade med förrätten – var ett sätt att få guldkant på vardagen. Att det dessutom var familjens hemlighet gjorde inte saken sämre.

HEIDI
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