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ANNE HILDE VASSBØ HAGEN

Superkraften

i alle foreldre

Om følelser, grenser og kunsten

å si unnskyld
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Superkraften

Som forelder er du den beste til å hjelpe barnet ditt med å håndtere følelser – gledelige og smertefulle; med å ta beslutninger – enkle og harde; og med å forstå barnets erfaringer – dårlige, herlige og romantiske. Selv om du er riktig person for jobben, er det ikke alltid så lett. Det kan til og med kjennes umulig. Men før vi prøver å forstå hva som av og til snur besluttsomheten vår på hodet og får oss ned på knærne som foreldre, la oss først se på hva som holder oss i gang i utgangspunktet. Hva motiverer oss? Hva får oss til å strekke oss så uendelig langt for barna våre – noen ganger på bekostning av vår egen helse? Foreldre ser ut til å ha en superkraft når det gjelder egne barn. Jeg kommer til å utfordre deg nå hvis du tror du er unntaket. Uansett hvordan du har gjort jobben som forelder – uansett hva du har gjort eller ikke har gjort – hevder jeg at alle foreldre har denne superkraften. Hvis du blir selvkritisk, bare lytt til det som blir sagt når jeg beskriver denne superkraften. Da vil du forstå bedre hvordan vi kan miste superkraften av syne, i oss selv og i andre foreldre vi møter på, og hvor nyttig det er å gjenvinne troen på superkraften. Og til deg som venter på å bli forelder og ennå har til gode å gå i alle foreldrefellene: La meg vise deg hvordan du kan få tilgang til din superkraft og hvordan du kan gjenvinne tilgang til den når de uunngåelige vanskelighetene er et faktum.

La oss først snakke om foreldre som hadde barna sine med seg fra de var spedbarn. Tenk tilbake på de første månedene. Ingen søvn. Våkne og legge seg igjen til alle døgnets tider. Hvis du var hovedomsorgspersonen, som matet eller ammet – husker du de gangene da partneren din ikke hadde noen anelse om at du satt oppe og prøvde å amme, gråt fordi du ikke fikk det til eller var oppe og kokte flasker? Noen netter var bare helt grusomme. Men vi lærte betydningen av kjærlighetens arbeid. Det var latterlig. Det var umulig. Du var utmattet. Det var … overmenneskelig. Du gjorde det. Ok, det var en del tårer, til tider følelsesmessig tomhet og noen raserianfall – fra foreldrenes side, altså. Men hele tiden ble du mer og mer forelsket. Det er foreldres superkraft. Kjærlighetens arbeid.

Superkraften får deg til å stå opp klokken 05:04 selv om du kun har fått to timer med god søvn. Den får deg til å være med på fotballcup tre helger på rad selv om du ikke engang liker idrett. Den får deg til å sette deg i bilen og kjøre tre ungdommer til København for å høre Ava Max. Superkraften får deg til å sitte på sykehuset dag og natt med et barn som er sykt, og gå på foreldremøte nummer enogtjue for å finne ut av hvordan barnet kan få det bedre på skolen. Superkraften får deg til å tømme kontoen for at ungdommen skal få klærne som reduserer risikoen for mobbing, pianotimene som må til for å utvikle talentet eller de private psykologtimene som skal til for å hjelpe ungdommen som er avvist på BUP.

Superkraften består av tre deler: kjærlighet, motivasjon og kunnskap.

Foreldre har en iboende og dyp kjærlighet for sitt barn. Båndet mellom foreldre og barn knyttes allerede under graviditeten. For noen foreldre kan det til og med kjennes ut som om tilknytningen begynte allerede da de forestilte seg at de kunne bli gravide og få et barn. Dette kjærlighetsbåndet er så sterkt at det gjør oss villige til å dø for barna og leve for dem. Kjærligheten får oss til å strekke oss så langt og gjøre så mye mer enn vi noensinne kunne ha forestilt oss for at de skal ha det bra. Hvis vi i perioder, eller korte øyeblikk, er redde for at vi ikke elsker dem, smerter det oss enormt. Ikke bare fordi vi føler oss skamfulle og som dårlige foreldre, men fordi vi vil elske dem. Vi vil kjenne det som en kroppslig sannhet uten tvil. Saken er at alle foreldre føler midlertidig tvil rundt den helt definitive følelsen av at vi elsker barna våre betingelsesløst og vil ofre alt for dem. Vi blir irriterte, utmattet, skuffet, forbannet. Vi blir leie. Vi blir motløse. Vi kan føle oss alene og som om ingen andre støtter oss. Vi kan føle at barna våre går for langt med sin respektløshet og tøying av grenser. Og kanskje sliter vi med andre ting i tillegg, som ikke har noe med barna å gjøre. Alle disse følelsene kan blokkere tilgangen vår til den ubetingede kjærligheten som gjør at vi ønsker alt det beste for barna våre. De fleste av oss vil føle oss elendige etter perioder med tvil. Det viktigste er at vi ikke kunne hatt tvil knyttet til den rene foreldrekjærligheten hvis vi ikke følte den i utgangspunktet.

Foreldre har en kunnskap om egne barn som sitter i marg og bein. Mødre har følt barnets bevegelser i sin egen mage og bokstavelig talt kjent kraften i sparkene mot ribbein og innvoller. Vi har sett barnas subtile følelsesuttrykk og nonverbale signaler daglig, og vi har kjent virkningen av dem på kroppen vår. Nervesystemet vårt blir aktivert hver gang barna lider, jubler eller er spente og nervøse. Vi kjenner søvnrytmen deres, matvanene deres, stellerutiner, vaner, uvaner og etter hvert kanskje også menstruasjonssyklusen til døtrene våre. Selv om det av og til kjennes ut som barna er fremmede for oss og at de emosjonelt er milevis unna, så er det en helt grunnleggende kunnskap der, som ingen andre har. Og der kan vi finne akkurat den informasjonen vi trenger for å nå inn til barnet med omsorgen vår, eller koble oss på og forstå det uforståelige.

Foreldre er betingelsesløse i sin motivasjon for å hjelpe barnet sitt når det opplever problemer. Vi er eksistensielt og biologisk programmert til å sørge for at avkommet vårt overlever og fører slekten og historien om oss videre. Idet vi har satt et barn til verden, har vi jo nettopp en mulighet til å leve videre gjennom dem, også etter vår død. Men kjærligheten til dem gjør at vi også vil at de skal ha det bra og klare seg godt i livet, ikke bare overleve. Vi foreldre er alltid motivert for å være der for barna våre, men noen ganger kommer vonde følelser i veien og gjør oss mer motivert for å unngå de smertefulle følelsene, eller få dekket egne følelsesbehov som skriker etter oppmerksomhet. Det oppstår derfor øyeblikk av det vi kaller for konkurrerende motivasjon. Dette skal du få lese mye om i et av de senere kapitlene, men jeg har lyst å nevne dette allerede nå i starten av boken.


Er du klar?

Gjør opp status for hvor du og barnet befinner dere nå, når du starter på denne boken. Er det utfordringer i relasjonen mellom dere? Har du et barn som strever med noe? Eller er det utfordrende nok bare å ha et barn som har følelser? Denne boken er ment også for deg som ikke strever i foreldrerollen: du får her et verktøy for å bli bedre kjent med deg selv og barnet ditt slik dere har det nå, og vil da kunne stå bedre rustet for fremtidige utfordringer.

Som emosjonsfokusert psykolog har jeg gjennom mange år veiledet foreldre til barn med psykiske vansker i hvordan de kan hjelpe barna sine, ved å lære dem om følelsesferdigheter, som å skille mellom ulike typer følelser, validering, fleksibel grensesetting og reparasjon. Jeg har ikke tall på hvor mange ganger jeg har hørt at vi som foreldreveiledere og terapeuter bør gjøre kunnskapen om følelser og følelsesferdigheter tilgjengelig for alle typer foreldre – ikke bare de som har barn med psykiske vansker. Uten erfaringene fra arbeidet mitt og alt det har lært meg om følelser, ville jeg ha vært langt mindre følelsesmessig påkoblet mine egne tre barn og mindre flink til å si unnskyld på konstruktive måter. Og det har vært mange reparasjoner! Derfor er ønsket mitt med denne boken å gjøre følelseskunnskapen i foreldrerollen tilgjengelig for alle foreldre som liker å lese.

Fortsett å gjøre opp status. Ta en skikkelig gjennomgang av hva du har av ressurser som kan hjelpe deg med å være den forelderen du har lyst å være. Kanskje du er morsom? Eller flittig. Eller rampete. Lojal? Eller kreativ. Kanskje du er en varm person. Eller god til å lage struktur. Kanskje du er en god kokk. Eller du er flink til å fikse ødelagte ting. Kanskje du kan skrelle en appelsin i en lang spiral uten at skallet går i stykker. Ikke undervurder kraften som et hvilket som helst talent, eller en hvilken som helst kvalitet eller ferdighet kan ha på foreldrereisen. De teller alle sammen, og hver eneste ting hjelper. Og husk – den eneste forelderen barnet ditt vil ha … er deg. Hvem du enn er, uansett hvilke talenter du har eller ikke har. Du er den barnet ditt trenger.

Ta også den tiden du trenger til å vurdere: Hva trenger du hvis du skal sortere, prioritere og løse utfordringene som følger av å være forelder? Kanskje en pause? Massasje? Støtte fra en partner eller en venn? Spør deg selv hva du trenger fra dem. Respekt? Et vennlig ord? Anerkjennelse for iherdig innsats? At de minner deg på at «dette kommer også til å gå over»? Kanskje du trenger et lite kott med pute og lommelykt hvor du kan gjemme deg bort en stund og lese, eller spille – eller bare ta en lur. Det kan virke urealistisk for en forelder å be om noe for seg selv. Men den beste måten å overleve foreldreskapet på er å dekke sine egne grunnleggende behov først. Får du oversikt over hva du trenger, vil hverdagen straks bli mindre krevende.

Din oppgave mens du leser denne boken, er å bli bevisst dine nåværende styrker og hva du trenger for å være en god nok forelder for ditt barn. Min jobb er å hjelpe deg til å innse at du allerede har masse kunnskap om følelser og om barnet inni deg, og å lære deg noen følelsesferdigheter som du kan ta med deg på veien.

Er du klar? Klar til å se barnet ditt og deg selv i et nytt lys? Klar til å se deg selv som sjåføren som sitter ved rattet i stedet for å ligge under hjulene, mens du navigerer i følelseslabyrinten sammen med barnet ditt? (Hvis du ikke allerede er en god sjåfør, da.) Er du klar til å ta innover deg at din kunnskap om barnet ditt er viktigere enn alle andres? La oss komme i gang.
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DEL 1

Forstå barns følelser




Magien som ligger i å dele følelser med barna våre, er umulig å sette ord på. Har du noen gang ledd høyt for deg selv når du har hørt barnets latter ljome fra et annet rom? Det er hjertevarmende å høre at de synes noe er så hysterisk morsomt at de slipper ut den store magelatteren. Det er fascinerende at de allerede har et liv som ikke involverer oss, selv når de fremdeles er veldig små, babyer til og med, og at de finner sine egne ting å le av. Det er beroligende at barnet vårt synes ting er morsomt og får latterkramper.

Så er det de sære, morsomme, søte, rørende følelsesøyeblikkene som vi opplever sammen med barna våre – som også fester seg i minnet vårt. Å se på halvmånen sammen med toåringen din som med forbløffet mine uttrykker: «Månen ølagt.» Og fra da av kaller hele familien en halvmåne for en ødelagt måne. Å komme tilbake til en sol-oppvarmet bil etter en kald leketur i parken og høre den glade fireåringen din si: «Var det ikke fint av solen å varme opp bilen for oss? Takk, sol!» Eller seksåringen din som med alvorlig interesse og nysgjerrighet spør: «Pappa, kan vi fly helt opp til der hvor himmelen slutter?» Og når du svarer: «Nei, kompis … himmelen er faktisk ikke som et lokk rundt jorden», spør barnet i absolutt undring og forvirring: «Er den ikke?! Så hva er den?» Og du befinner deg i en situasjon hvor du prøver å forklare uendeligheten. Eller når tenåringen din kommer hjem med en vennegjeng, og ungdommene henger på kjøkkenet ditt og forteller deg begeistret om en opplevelse de nettopp har hatt. De glemmer i noen minutter at de vanligvis går rett på rommet, for kule til å henge med foreldre. Og du nyter hvert sekund og skulle ønske det aldri ville ta slutt.

Det oppstår også gripende, triste og utfordrende følelsesøyeblikk mellom oss og barna våre i forskjellige aldre, og det kan være viktig å verdsette også disse. Klemmene vi gir barnet som sørger over at et elsket kjæledyr har dødd – samtidig som vi forsøker å ikke gråte selv. Når barnet bekymrer seg for et yngre søsken som har en helseutfordring, eller har opplevd noe vanskelig, og vi kan berolige det og dempe frykten. Støtten vi gir dem for at de skal komme seg gjennom sin første kjærlighetssorg. Når vi hjelper barnet med å rydde opp i forvirringen det kjenner på når det har hjulpet til med å donere julegaver via et skoleprosjekt og etterpå spør: «Hvorfor gir ikke julenissen de samme lekene til de fattige barna som han gir til oss?» Eller når barnet spør oss om penger som han eller hun vil legge i koppen til tiggeren på torget, og etterpå synes det er vanskelig å gi fra seg pengene.

Det er disse felles følelsesopplevelsene som bringer oss nærmere barnet vårt. De lar oss også hjelpe barna våre med å forstå sine egne følelser, og til å kunne feire livets oppturer og takle nedturer.


Hvilke sære, morsomme, søte, rørende øyeblikk med barnet ditt bærer du med deg?



Barna våre kan også ha følelser som vi ikke forstår, følelser vi ikke synes de burde ha, eller følelser som vi rett og slett ikke liker eller ikke selv tolererer. Uopphørlig sutring som setter nervesystemet vårt i høyspenn mens vi desperat leter etter en mute-knapp. Når barnet trekker oss inn i en så trist og tung verden at vi mister vår egen vitalitet og optimisme. Når barnet blir rasende i løpet av et nanosekund, skriker og banner og smeller med dører – og så finner vi ut at det er fordi vi kjøpte den turkise i stedet for den lyseblå genseren. Slitsom sjenanse, hvor selv et besøk fra en kjent og elsket venn eller slektning krever en hel time med dilling og dulling før barnet begynner å bli varm i trøya. For ikke å snakke om de engstelige barna. Forslaget om å rutsje ned en liten sklie blir et gigantisk prosjekt som krever veiledning fra en prosjektleder, tryggheten til en HR-leder og et team av assistenter som heier på sidelinjen. Sukk. Hvor mye hjelp skal vi foreldre gi? Hvor mye heiing, støtte, lokking og bestikkelser skal vi holde på med bare for å få barna våre til å prøve, våge, bry seg, orke, gidde?

Å prøve å forstå barnas følelser kan være tidkrevende og utmattende. Vi kan ende opp i fortvilelse, sinte, redde, triste og skamfulle. Vi kan begynne å tvile på vår egen evne til å se og forstå dem i det hele tatt, eller vakle i troen på at vi kan være gode foreldre. Det finnes øyeblikk hvor de mest kjærlige og motiverte blant oss kan angre på at vi fikk det andre barnet – eller til og med at vi fikk barn i det hele tatt.

Kunnskap kan hjelpe. Ikke alltid. Ikke sånn at det blir perfekt. Men det kan hjelpe. Kunnskapen vi fagfolk har om følelser, er relativt ny, og du kan være ganske sikker på at foreldrene dine ikke hadde den. Du lærte heller ikke om følelser på skolen. Det første du skal lære, er hva følelser er, hvordan de fungerer og hvordan du forstår dem. Kanskje blir du overrasket over å høre at vi for eksempel har fire forskjellige typer tristhet og fire forskjellige typer skam og at alle våre syv grunnleggende følelser har et tilhørende behov. Fortsett å lese og bli klokere på følelsene barnet ditt sliter med å uttrykke. Lær hvilke typer følelser barnet ditt har som du synes er vanskelige å takle – de som får deg til å ville blåse alle sparepengene dine på en enveisbillett til … hvor som helst! Når du fortsetter å lese, vil du kanskje også bli mer sjenerøs med deg selv og nysgjerrig på dine egne følelser.
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