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CHAPTER 1

|.2er at maerke din
aranse 1gen

[ denne bog vil du opdage hvorfor det er svert for netop dig at merke din grense, og du vil
lere at merke din grense din grense igen.

Nar du merker din grense, kan du sette den kerligt 1 stedet for at ende 1 skeldud.

Nar skeldud fylder meget 1 hjemmet, slider det pa familien. Derfor er det godt at
leere hvad man helt konkret kan gore anderledes, for at sette sine graeenser kaerligt 1
stedet for at skaelde ud. Men det hjelper ikke meget, hvis man alligevel ikke kan

marke sine graenser.

Rigtig mange af os der er foreldre 1 dag, er vokset op under et foreldet bornesyn,
hvor vi blev skaeldt ud, blev defineret (“Du skal ogsa altid vere pa tvers!”) og gjort
forkerte. Vores foraldre har ofte stillet sig som moralske overdommere overfor

hvem vi matte vere og hvad vi matte fole (“Det var ikke sd slemt. Op igen!”).

Denne e-bog handler derfor om: Hvordan genlarer jeg at marke min

grense? Altsa at merke mig selv: Hvem er jeg og hvad vil jeg vere med til? For

det er svert at sette en grense nar man ikke selv kan mearke den (for den er langt

overskredet).

Har du ikke allerede min gratis guide: “Fra skeldud til kerlige grenser” sa meld dig

til mit nyhedsbrev via annavincentz.dk og {a den 1 din indbox.



V1 lerer det hjemmefra

Anne er mor til Selma pa 14 ar. Hun beskriver sin datter som “en der tager og tager
p ger 0g lag

og aldrig siger tak.” Selv er hun traet af at give og aldrig have tid til sig selv.

Da Anne forste gang kom 1 min praksis, var hun tret og opgivende. Hun ville
gerne bruge tid pa sig selv og sit eget liv, men fik darlig samvittighed og en sur

datter nar hun prevede pa at prioritere sig selv.

Det var forst da Anne begyndte at marke ind 1 sig selv at hun opdagede at hun
hele sit liv havde overskredet sine egne grenser. Det havde hun simpelthen leert
hjemmefra, og det var ogsa det hun tog med sig ind 1 relationen til sin datter. Born
er nemlig ikke gradige eller ligeglade med andres folelser, men de samarbej der

med det vi som foreldre sender ud - pracis som vi gjorde det med vores foreldre

da vi var bern.

Da Anne begyndte at forsta sig selv og sine egne menstre, kunne hun tage

ansvar for sin situation; det ansvar som datteren 1 meget lang tid havde faet, og

samarbejdet med.

Vores born er ikke problemet; deres adfeerd er altid en made at samarbejde pa og
nar noget 1 adferden “stikker” sa skal vi se det som et signalflag pa et brist 1

relationerne barnet indgar 1.

I vores egen barndom har mange at os
samarbejdet os vk fra os selv, og det er
nu det vores born ma samarbejde med -
og reagere pa. Nar vi begynder at
bevege os tilbage til os selv, kan vi
opdage og handle ud fra vores egne
grenser. Det giver tryghed hos vores
bern og det giver blomstrende

relationer.



CHAPTER 2

Integritet og
samarbejde

Danske familieterapeut og forfatter Jesper Juul, kalder det integritet og
samarbejde, nar vi gar fra fuld kontakt med os selv som sma babyer, til at

samarbejde os vaek fra at marke os selv.

Integritet

<

Samarbejde

Nar vi er sma nyfedte rynkede leekre babyer marker vi os selv og reagerer

derudfra. Vi er helt 1 vores wntegritet. Vi greeder (kalder) nar vi har brug for
tryghed og omsorg, for mad, en ren ble osv. Og vi holder os ikke tilbage af respekt

for nattesovnen, indkebsturen osv.

Efterhianden leerer vores foraldre os at tilpasse os. V1 samar. b@]d@?f Social

tilpasning skal der til 1 en eller anden grad for at barnet passer ind 1 familien (og



senere 1ind 1 samfundets normer), sa det er ikke et spergsmal om enten eller, men

netop om at vaere sig bevidst om denne tilpasning,

Det mange foraldre ikke er klar over, er at bern altid samarbej der. Men

prov at se det som et grundvilkar. Berns samarbejde handler om overlevelse.
Bliver vi som bern ikke elsket og taget os af, af vores foraldre, vil vi ga til grunde.
Vi kan ikke overleve uden dem. Derfor er tilknytning (relationen mellem barn og
foraeldre) en hejere prioritet for det lille barn end f.eks. mad. Bliver barnet ikke
tilknyttet mor eller far, er dets chance for at overleve minimal (iseer 1 tidliger tider)

og derfor er samarbejde en overlevelsesstrategi som alle bern ubevidst benytter.

Born samarbejder; ogsa nar det ikke ser sadan ud. Derfor galder det altid at vaere

NySEerrig pa bernenes adfeerd og undersoge hvad den er udtryk for.

Jo mere born mé samarbejde med deres foraldre, jo lengere vek fra deres egen
integritet kommer de. Jo mindre merker de sig selv, og jo mindre forstar de at tage

deres egne folelser og sansninger alvorligt.

Nar vores foraldre for eksempel ikke kunne holde ud at vi var vrede - og det
handler stort set altid om en undertrykkelse (eller omvendt) af’ denne folelse 1 deres
eget barndomshjem - sa ma barnet “skere denne folelse fra” 1 sig selv. Den
forsvinder ikke, men undertrykkes sa barnet ikke foler den (eller skammer sig over
at fole den), men pakker den ind 1 andre mere acceptable folelser, som ked af det
hed eller andet.

Der er utallige méader vi som foraldre giver vores “barndomssdr” videre til vores

bern og utallige mader de kan tage det til sig. Derfor er det vigtigt at vide, at der

altid er en mening med “galskaben” nar vi ikke forstar vores borns (eller

egen) adferd og folelser.



Din egen barndom

Nar vi derfor taler om integritet og samarbejde 1 forhold til at mearke sig selv, kan
det veere nyttigt at se tilbage pa sin egen barndom og kigge pa hvor langt ned af

linien man er kommet gennem sit eget samarbejde med egne foraldre.

Alt det der har gjort at du er kommet vaek fra dig selv og har lukket 1 (1 eksemplet
her: skam, vrede osv. som ikke blev modt og
Integritet accepteret af dine foreldre), alt det skal du 1gennem
igen nar du vil arbejde dig tilbage til dig selv; nar du
e e et vil leere virkelig at meerke dig selv. Derfor er det
S bestemt ikke kun sjov og ballade at genlere at marke
sig selv, men det giver en frihed og en folelse af
Samarbejde meningsfuldhed (synes jeg) jo bedre man marker sig

selv. Det giver styrke.

I voksenalderen kalder jeg

integritet og samarbejde for

Integritet Indrestyring . , ,
N\ indrestyring og ydrestyring.

Ikke vise vrede

" Er vi ydrestyrede meerker vi ikke

—

|

Skammet ud

W meget os selv, men lytter mere til

W 1 maerie macthed §

andre, til autoriteter (det har vi

Samarbejde Ydrestgrin g leert gem.lem barndommens
samarbejde) og soger rad udentor

os selv.

Er vi pa den anden side indrestyrede har vi god kropskontakt, vi marker vi os selv

og handler derudfra.

Ydrestyring er dog ikke kun nar vi lytter til de ydre stemmer ¢ dag, det er ogsa nar

v1 lytter til gamle ydre stemmer, som faktisk er blevet indre. Det er nemlig sadan at



de stemmer vores foraeldre modte os med gennem vores barndom, bliver en del af

os selv og bliver til vores ¢gne ydre stemmer.

Derfor gelder det, nar vi skal genlere at mearke os selv, ogsa at merke hvad er det

indeni mig der er “mig” - dvs. den indre stemme du merker inde i maven (eller

brystet maske) - og hvad er det der er “tkke-mig” - den ydre stemme, sidder oppe i

hovedet eller maske over din skulder - altsa den du har lert du skulle veere.

Den 1ndre stemme er din e¢gen,; din integritet kunne man sige. Den bor

sammen med dit selvvaerd indeni dig; og det er den du merker nar du virkelig
marker efter indeni dig, nar der er noget du virkelig vil og ma gore. Det er den der

foles helt rigtig nar du foelger den selvom at det ikke var det du burde.

Den ydre stemme er dommeren, som forteller dig hvad du skal og burde.
Det er den der slar dig oveni hovedet hver gang du ikke “gorde det godt nok!”

Nar den taler, lyder den - maske - underligt meget som din mor...?

V1 kan fole os enormt rodede eller forvirrede indeni nar vi ikke kan skille disse to

stemmer fra hinanden.



Eksempel:

Da Anne selv var barn, skulle hun sidde pent ved bordet til alle var Jerdige, spise op,
0g sige tak for mad. Det var enormt grenseoverskndende at skulle spise mad hun ikke
brad sig om, og fylde pa nar hun egentlig var met. Hun fik ikke lov til at folge sine egne
impulser og sansnnger og lerte hurtigt at lukke af for dem, sd hun for eksempel ikke
lengere merkede hvornar hun var met.

Da Anne selv blev mor, havde hun et rodet forhold til mdltiderne med sin datter. Hun
Iyttede il ekspertrad og provede at folge dem, men det fungerede bare ikke - pa grund af
hendes indre rod, var de signaler hun sendle ud ogsa rodede - og hendes rod og usikkerhed

har datteren mdtte samabejde med hele sit lw.

Det gjorde hun (blandt andet - for intet er sa sort og hvidt) ved at tage over og udfylde det
ansvar som hendes mor ikke kunne tage. Hun blev mere krevende og bestemmende, og

Anne endlte 1 en Yenestepige-rolle snarere end en mor-rolle. - Uden sd meget som et tak.

Nar Anne ikke kan marke sig selv, kan hendes datter ikke merke sin mor. Mange
ville typisk pasta at Selma er grensesogende, men det vil jeg ikke kalde hende 1

den gengse forstand. Bern har ikke brug for grenser som 1 regler;, men det er

rigtigt at hun seger SIN MOT'S ranse - fwem er du? Den har barnet brug for at
marke for at fole sig tryg.

Rigtig mange af os har lert at lytte mere til den ydre stemme end den indre. Vi
har lert at ignorere den indre, sa vi - mange af os 1 hvert fald - darligt nok kan

marke den lengere.



Det har w1 leert nar vi:

- Skulle 1 det mindste smage pa maden (som sa vildt klam ud 1 vores gjne).

- Og vi skulle spise al maden der var pa tallerkenen, selvom at vi var mette.

- Skulle tage en ekstra troje pa selvom at vi havde det varmt.

- Nar vores foreldre sagde: “hvad siger man sa?” og vi pant og ordenligt matte
sige tak eller undskyld, om vi sa mente det eller ej.

- Nar vi skulle ses og ikke hores, eller ikke matte veere uenige med vores foreldre.
- Nar sporgsmalene havde rigtige og forkerte svar.

- Og sd videre og sa videre.




Ovelse:

Kan du genkende noget fra listen? Eller var det noget andet der fyldte 1 dit

barndomshjem?

Prov at saette dig med papir og blyant og skriv ned hvad der falder dig ind nar du

teenker tilbage pa din barndom. Hvornar var det svaert at vere dig? Hvornar blev

du defineret som “slem” eller “gradig” eller “ikke god nok”. Eller hvis det er svert
at huske - hvad var sd nogle ting man skulle 1 dit hjem, ligesom punkterne fra

listen herover?

For nogle at os er det svaert at huske serligt meget fra vores barndom, men det
bliver for det meste nemmere nar vi begynder at merke os selv mere. Sa bare lav

denne ovelse lige som du kan netop nu. Der er ingen forkert made at gore det pa.

Prov derpa at skrive de ting ned du har svaert ved 1 dit liv nu, eller steder i

relationen til dit barn hvor der altid er konflikt. - Maske som med Anne fra

eksemplet, ved maltidet.

Se nu om du kan drage paraleller fra din egen barndoms sar til dine “huller”

nu 1 voksenlivet.

Jeg blev for eksempel defineret af min bedstemor sadan: “Du skal ogsd altid vere pd

tvers!”

I dag kan jeg nasten ikke holde det ud - sadan helt fysisk inde 1 kroppen - nar jeg
er uenig med andre. Det foles farligt ikke at mene det samme. Og endnu mere

farligt at sige det hoit.

Genkender du nogle temaer fra din barndom som du stadig lever under 1 dag.

Barndommens relationer former os 1 meget hej grad til de mennesker vi bliver, sa
mange vil genkende nogle monstre 1 en ovelse som denne. Hvis du ikke gor, er det
ogsa helt fint. Lige meget hvad, er skriveovelser som denne altid gode til at marke

ind 1 fortiden og nu’et.



Hvad kan du bruge denne viden tl?

Nar vi1 kigger tilbage pa vores barndom og pa det der var svert, sa er det ikke for
at give vores foreldre skylden for hvordan vi er nu. De gjorde det bedste de kunne,
ligesom v1 gor det bedste vi kan, ligesom vores bern gor det bedste de kan netop

nu.

Nar w1 ser tilbage, sa er det ikke for at finde undskyldninger for hvordan vi er 1 dag
- og dermed holde os selv fast 1 en ofterrolle - men for at finde mening 1 hvordan vi
er 1 dag. For jo bedre vi forstar os selv og hvorfor vi reagerer som vi gor, jo bedre

kan vi tage ansvar og velge hvad vi vil gere naste gang - eller 1 hvert fald ove os 1

det.

Jeg har selv folt mig forkert det meste af mit liv. Jeg har veeret fastlast i at sadan var

Jeg og jeg var 1kke god nok. Det bringer skam og det gor at man bliver mere og

mere fastlast - og far svaerere ved at raekke ud, eller overhovedet vide at man kan
reekke ud.

Det var forst da jeg begyndte at forsta mig selv pa det mere tekniske plan at jeg
kom ud af min fastlasthed. Med teknisk, mener jeg hvordan vi mennesker, vores

hjerner 1 serdeleshed udvikles.

Da jeg begyndte at forsta hvordan min hjerne 1 barndommen er blevet grundlagt

og udviklet gennem de interaktioner og relationer jeg har veret 1 (iser mine

forazldres relation med mig), har skabt menstre 1 min hjerne, som gor at jeg
er som jeg er 1 dag. Det gjorde for mig at jeg kom ud at min egen fastldsthed. Jeg
folte mig 1ikke lengere forkert, fordi jeg kunne se meningen i det - jeg kunne drage
en linie fra begivenheder 1 min barndom til mine “huller” (det der var svert for
mig) 1 mit liv nu. Der var en sammenhang og et monster. - Og det var noget jeg

kunne @ndre pa.

10



Det giver en enorm styrke at vide at man ikke bare er som man er, at man ikke

bare er rigtig eller forkert og at man hele tiden kan udvikle sig.

For mig er det en viden og en forstaelse der setter bade mig selv og alle andre
mennesker fri. For der er altid en mening med vores adfaerd og felelser. Og jo mere
vi kan narme os os selv, jo bedre kan vi tage ansvar for os selv, og jo bedre kan vi

nerme os hinanden. - Som familie, som samfund, som mennesker.

Gennem barndommen har vi altsa samarbejdet os vak fra os selv 1 storre eller
mindre grad. Jo mere vi har matte samarbejde med vores foraldre, jo mere

ydrestyrede er vi blevet og jo mindre kan vi marke os selv.

Nu skal det handle om hvordan vi finder tilbage. Er du klar?

11



CHAPTER 3

Vejen hjem

“Jeg tror det svereste for muig var ikke at domme nug selv for de folelser jeg havde. Nar
Jeg begyndte at merke efter; kom der jo mange grimme folelser op til overfladen som jeg
ikke vidste var dey; eller som jeg havde provet for at slippe vek fra. Uh hvor var de svere

at holde ud! ‘I enk at der boede sadan noget grimt noget indeni mig! Men jeg vennede
nug langsomt til dem og 1 dag kan jeg jo godlt se at der ikke er noget grimt ved dem. Jeg er
ikke selvoptaget bare fordi jeg har lyst til at vere alene nogle gange; og jeg er ikke kresen
eller gradig nar jeg merker efler og selv bestemmer hvad jeg putter 1 munden. feg er bare
mig og dommeren fylder langt mindre 1 dag Jeg kan adskilde mig fra den.”

- Anne

I familien er vi en gruppe taet sammen og da vi er forskellige 1 gruppen, kan vi

ikke undga at der kommer konflikter 1 en eller anden form.

Konflikter er der som sadan ikke noget galt med. De kan bidrage til at bringe os

teettere sammen og tettere pa os selv.

Men nar vi har leert fra vores egen barndom at nogle folelser - og nogen former for
adfeerd - er forbudte eller forkerte, kan det fremkalde darlig samvittighed og
skam nar disse folelser opstar. Det kan foles enormt farligt nar der opstar

konflikter, hvis det at vaere forskellige eller fole f.cks. vrede eller glaede, opfattes

12



som en trussel péi gruppens sammenhold. Det er det ofte her folelserne

bliver fastlaste og man kan fole sig forkert eller ikke god nok.

Vores folelser ligger sa at sige ovenpa de kropslige sansninger. Det vil sige at du
(oftest ubevidst) meerker en sansning 1 kroppen, som reaktion pa noget du

ser/marker/lugter/smager/herer. Et eksempel kunne vere at du herer en hund

go. Derfor begynder dit hjerte at sla hurtigere; og fordi dit hjerte slar hurtigere
]F@lﬂ du dig nerves/bange.

Det der sker nar vi har “forbudte falelser,” er at vi ikke giver plads til sansningerne i
kroppen og derfor setter de sig fast. Jo mere du f.eks. prover pa at at fa hjertet til at
blive roligt, jo vildere synes det at sla. Pa samme made bliver ogsa felelserne
fastlaste nar de ikke far plads. Giver vi ikke folelsen plads - marker vi den ikke eller
prover vi at undertrykke den - setter den sig dybere fast. I ovelse 3 beskriver jeg

mere om dette emne og hvordan vi kan give sansningerne og folelserne plads.

Andre sansninger og folelser er mere subtile. Du kan maske merke at det knuger
sig sammen 1 maven nar du er ked af det eller noget foles ubehageligt. Ofte stivner

v11 kroppen og prover at fa det til at ga vaek.
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Nar vi har lert dette fra barndommen - at folelser er noget farligt som skal g& vaek
- ved vi1 ikke leengere at vi gor det. Vi merker ikke leengere os selv, og kun nar der
kommer nogle folelsesreaktioner som er for sterke til at ignorerer, merker vi det sa
kraftigt at vi ikke kan holde det ud. Vi har nemlig ikke lert at regulere de svaere
folelser.

Jo mere vi prover at lave os selv om (som f.eks. nar vi prever pa ikke at maerke det

der er), jo mere fastlaste bliver vi. Som S@ren Kierkegaard 1 sin tid skrev, ma

vi acceptere os selv SOM V1 €T, for at vi kan andre os. For at komme ud af vores
fastlasthed, ma v1 altsa give plads til netop de folelser og sansninger som vi prover
pa at undga.

“Farlige” eller “forbudte” folelser, har vi leert at gemme vaek indeni os - eller
omvendt at bruse dem ud mod andre - og jo mere vi gor det jo mere
sammenpressede bliver de derinde. De ligger sa og buldrer og kommer maske til
udtryk gennem pludselige udbrud af f.eks. vrede, uforstaelig tristhed, tomhed og
pludselig grad/skelven over “ingenting” eller gennem fysiske symptomer af alle

slags.
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Bottom-up.: Rroppen husker

Bottom-up betyder nedefra og op. Dvs. fra kroppen til hoved/tenkning og fra den

nederste del af’ hjernen til den overste.

Hjernen bestar (meget forenklet) af tre lag. Kort sagt: Nederst: Den sansende
hjerne. Miderst: Den folende hjerne. Og overst: Den teenkende hjerne.

Kun den tenkende hjerne er bevidst. De andre har vi derfor ikke samme adgang

til. Den nederste sansende del at’ hjernen styrer kroppens funktioner og holder os
derved 1 live, uden at vi behover at huske at treekke vejret, {a hjertet til at sla,

blodet til at stremme osv.

Det er ogsa denne del af hjernen der tager over nar vi er stressede, far et chok
eller oplever noget traumatisk. Vi reagerer med “kamp, flugt eller frys” uden selv at

tage et bevidst valg om det.

Kroppen husker, siger eksperter som f.eks. psykiater Bessel van der Kolk og
psykolog Peter A. Levine, der har arbejdet med PTSD og barndomstraumer
gennem flere artier.

Det er med kroppen vi husker meget at' det v1 har glemt.

Nar vi derfor skal finde tilbage til os selv og vores indrestyring: Nar vi vil
begynde at macrke os selv og hvad vil vil og ikke vil, starter vi derfor

bottom-up: Vi starter med sansningen i kroppen. Vi nedefra og lerer igen at

merke kroppen.
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Man egen vey tilbage til mag sely

Da jeg var ung - teenager og i starten af 20’erne - kunne jeg ikke merke noget.

Det var som om at der var en lille lage nederst i min hals og den var lukket.

Under den kunne jeg intet merke. Det var som om at min krop var en hard tom

skal og indeni var der bare luft eller ingenting

Jeg var 27, da jeg fik mit forste barn. Der var meget ved at blive mor der var svart
for mig. Det moderlige instinkt som jeg troede ville komme naturligt, kunne jeg
ikke maerke. Det hele blev ofte lidt skeevt og det var svert for mig at regulere min

son og gore ham tryg. Ikke sa meaerkeligt nar jeg ikke kunne maerke mig selv.

Det var forst da jeg startede pa familierddgiveruddannelsen hos Blackbird

Institute at jeg begyndte at finde tilbage til mig selv. Forst og fremmest fik jeg

den viden der skulle til (det hedder “lop-down™) for at jeg forstod mig selv nok til at
komme ud af min fastlasthed og kunne begynde at se pa mig selv. Og sa begyndte
jeg at ove mig i at marke min krop (“Bottom-up™). Det var sa hardt! Det var

graenseoverskridende og nogle gange direkte skreemmende at kommer derned.

I lang tid troede jeg faktisk ikke pa at jeg kunne lere at marke noget 1 kroppen.
Men det kom lige sa stille. Den lille lage 1 halsen begyndte at dbne sig og der var

ikke bare luft dernede. Der var mlg

Det var hardt at marke det gamle og det glemte. Og det var fantastisk at mearke
det gode og det gledesfyldte som jeg jo var lige sa lukket af for. Lwet blwer

meget storre ndr man merker det.

Men det kan tage lang tid, og det er bade hardt og svert at vere 1 og tro pa nogle

gange, men sa lenge man tager et skridt at’ gangen, er man 1 bevagelse og sa

lenge skridtene ikke er lengere end man selv kan rumme dem, sa kan man!
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Jeg er stadig 1 gang med min proces. Jeg er slet ikke faerdig. Men jeg er kommet
langt og tror pa at vi alle kan komme tilbage til os selv og virkelig begynde at
marke os selv: Hvem er jeg? Hvad vil jeg? Hvad vil jeg ikke? Hvad er min indre
stemme og hvad er den ydre? - hvor er den ydre kommet fra og hvorfor sidder den sa godlt

fast netop her? Jo mere vi marker os selv og hvem vi er, jo mere tydelig bliver vores
graense. Vikan sige, som Jesper Juul: “Her er jeg! - Hvem er du?” Her er min

grense, hvor er din? Jo staerkere vi star i os selv, jo bedre kan vi ogsa “gd over ¢

den anden” uden at miste os selv - vise empati og vare nysgerrig pa den anden og

jo steerkere bliver relationen.
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4 gvelser

Hvordan gor man?

Vi gver os ved at stoppe op helt fysisk, treekke vejret dybt og marke ind 1 os selv;
ind 1 maven (eller hvor du nu marker det) og simpelthen lytte og marke efter

hvordan der foles derinde; hvad vores indre stemme fortaller os.

Det kan godt lyde merkeligt eller ligefrem mystisk hvis man 1kke er vant til at tale
om og marke kroppen pa den made, men som internationalt anerkendte Dr. Peter
A. Levine, udtaler det: “Rroppen taler hele tiden. Vi skal bare lytte.” Der er ikke

noget mystisk ved det. Vi har en stor nerve som hedder vagusnerven. Den gar

fra organerne 1 kroppen og til ansigtet og hjernen og sender signaler frem og

tilbage. Ca. 80 % at signalerne sendes fra kroppen og op. Levine udtaler:

“Vagusnervens hovedfunktion er at sende signaler fra vores mave/tarm/indre organer
opad il vores lyerner. Det vil sige at et udtryk som mavefornemmelse har et robust

anatomisk og fysiologisk grundlag ™

Dr. Levine er grundlegger af terapiformen “Somatic experiencing”.

Du kan ove dig i at maerke efter nar du star i situationen, men det er en rigtig

god idé isaer ogsa at treene dig selv i at maerke din Indre stemme nar du ikke

star der midt 1 valget eller konflikten. Nar du har ro, méaske om aftenen
derhjemme til at ove dig, sa bliver det nemmere efterhanden ogsa at merke efter,

nar du star 1 det der er svert.
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Qvelse 1: Kropsscanning

For mig fungerer det godt at mediterer eller bare sidde og marke kroppen gennem

for eksempel en kropsscanning. Det kan man for eksempel gore sadan:

Set dig behageligt (du kan ogsa ligge eller sta). Luk ejnene (hvis du vil) og fokuser
pa dit andedreat. Hvis de foles ok, sa trek vejret dybt ned 1 maven. Er det for
meget sa begynd med blot at have fokus pa andedrettet.

Start nu med at maerke dine fodder i underlaget, mark hvordan det foles iIndeni
fodderne nar du fokuserer din opmearksomhed pa dem. Forestil dig at dine fedder
slar rod ned gennem gulvet/jorden og du er grounded og sterk 1 din forbindelse

med underlaget.

Send nu fokus op gennem dine underben, kna og lar. Ger det sa langsomt som
du har rum til. Forsat til seedet. Mark hvordan du sidder 1 stolen. Husk
vejrtrekningen og hvis du feler dig overvaldet sa aben gjnene og se at du er lige
her lige nu. Det ved du ogsa nar du marker din tyngde 1 stolen og dine fodder 1
gulvet. Fortset med at fokusere op gennem rygsejlen; fra leend til skulderblade og

nakke, og derpa forsiden fra mave til bryst og skuldre.

Meaerk hvordan der foles indeni de omrader af kroppen du fokuserer pa (ja det

kraever ovelse!). Husk at traekke vejret (ned i maven).
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Forset kropscanningen fra skuldrene ud 1 armene, haeenderne og helt ud 1

fingerspidserne. Hvordan foles der indeni dine ﬁngerspidser nar du

fokuserer pa dem? Merk nu halsen og nakken, baghovedet og toppen af hovedet.
Trek vejret. Merk ansigtet: Pande og kinder, ojne og keber. Sid lidt og trek vejret

og nar du er klar kan du stille og roligt abne gjnene igen.

Var der en sarlig folelse eller sansning du lagde ekstra marke til? Hvordan har du
det 1 kroppen nu? Hvordan feler du dig tilpas nu? Der er ingen forkerte svar eller
sansinger. Hvis du vil kan du lave denne ovelse hver dag. Den giver ro,

kropsfornemmelse og gor at vi kommer ud af vores travle hoveder.

Og den kan ogsa sette os 1 kontakt med svaere folelser og sansninger. Sa tag det
helt 1 dit eget tempo. Du kan evt. lave ovelsen som denne sammen med en du er

tryg ved.
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“Hvad merker du ogsda?”

Jeg fik engang en session hos amerikanske psykolog Dr. Peter A. Levine. Det var
oppe pa scenen foran en mangde terapetur og leger, sa jeg var naturligvis ret
nerves. Da jeg havde sat mig, spurgte han hvordan jeg havde det. Jeg svarede at

jeg provede at grounde mine fodder fordi jeg var nerves.

“Det kan jeg godlt forstd,” svarede han; “hvordan foles det indent dine fodder nar du
grounder dem?”

Spergsmalet gjorde at jeg straks fokuserede min opmerksomhed pa mine fodder

og markede nu at det kildede 1 dem. Det fortalte jeg ham. Han gentog mine ord
og spurgte sa: “Nar du merker at det kilder 1 dine fodder, hvad merker du

sa OngO.Q ” Dette er et abent sporgsmél Levine bruger i sine sessioner fordi det

abner op for at marke efter og have fokus
pa kroppen, mere end det satter gang 1
tanker. “Nar jeg merker at det kilder 1 mine
Jodder; sa merker jeg ogsd en kilden 1
maven.”

Levine er ogsa fantastisk dygtig til at
leegge merke til selv de mindste
endringer 1 muskler, temperatur, pupiller,
kropsholdning m.v. og setter ord pa det
via abne sporgsmal. Dette, kombineret
med at lede opmarksomheden rundt 1
kroppen, er sa sterkt at det kan oplese

dybe traumer.

Det skal vi ikke 1 denne ovelse. Vores

fokus er blot pa at marke kroppen:
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Ovelse 2: Hvad maerker du ogsa?

Seet dig godt til rette 1 din stol. Du kan ogsa ligge ned hvis du vil. Luk gjnenen og
fokuser pa dit andedrat. Trak vejret dybt ned 1 maven hvis det ikke foles
overvaeldende. Husk at du altid kan abne gjnene (eller have dem abne hele tiden)

hvis det foles mere trygt.

Jeg plejer at starte med at fokuserer pa mine fodder da det giver grounding og gor

at jeg kommer veak fra alle mine tanker.

Hvis du vil, fokuserer du nu pa fedderne. Ellers marker du efter hvor 1 kroppen

din bevidsthed fores hen. Du kan ikke gore det forkert.

Trxk vejret og merk ind 1 det omrade du har fokus pa. Hvordan foles der indeni
fodderne/ ... - Ikke om der foles godt eller darligt, men den fysiske sansning det
giver at have fokus netop her. For mig kilder det ofte 1 det omrade jeg har fokus pa.

Det er meget individuelt og der er ingen forkerte svar her.
Ndr jeg merker at det kilder/ ... 1 mine fodder/. ... Hoad merker jeg sd ogsa?

Z.oom ud med bevidstheden til hele kroppen og merk efter. Hvilket omrade sker
der noget 11 forlengelse at det omrade du fokuserede pa for? Tag dig endelig god

tid, men mark bare.

Nar jeg merker at det kilder/ ... 1 mine fodder/ ... si merker jeg ogsd en kilden/'... 1

min mave/ . ...
Merk ind 1 det. Giv dig tid.

Sansninger fore til folelser, til indre billeder (minder gennem
syns/lugte/hore/folesans). Lad dem vere der, men bliv ikke 1 dem. Fokuser frem
og tilbage mellem billede/folelse og din krop. Husk at du altid kan abne gjnene og

grounde fodderne 1 underlaget.

For fokus videre nar du er klar: Ndr jeg merker at det kilder/'. .. 1 min mave/. .. hvad

merker jeg sd 0gsd?
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Sadan fortsetter du blot 1 den tid du velger at bruge pa ovelsen. Nar du ikke
oplever gvelsen som heftig eller overvaeldende, sa bruges den simpelthen til at give

bedre kontakt med din krop, og ofte ogsd dine minder.

Nar du forer dit fokus rundt 1 kroppen, kan det ogsa lede til gamle traumer eller

sar. For eksempel kan fokus ledes til armen og du kan fa en folelse af at armen vil

sld ud. Den vil gerne sla. Prov at blive i denne sansning og maerk det. Men i
stedet for at sla hardt ud med armen, sa gor du bevaegelsen laaangsomt. Gentag
den gerne flere gange 1 slow motion og ver hele tiden opmarksom pa hvad der

sker 1 kroppen.

Maske bliver sansningerne ledsaget at’ et minde. Maske 1kke. Husk og mark hvor

du er lige nu.

Begynder du at ryste eller skelve, sa bare lad det ske. Kroppen er klog og ved hvad
den skal hvis blot den far plads og ro til det.

Det kan vere godt at lave ovelser som denne sammen med andre. Det giver
tryghed og spejling sa leenge du er tryg ved den anden. Er du meget utryg i det der
sker og ryger du tilbage til storre traumer, sa er det en rigtig god 1de at fa hjaelp af
for eksempel en SE-terapeut (“somatic experiencing” grundlagt af Dr. Peter A
Levine Phd.). Dog kan du fint laver gvelser som denne selv sa leenge du selv kan

marke og stoppe op hvis det bliver overvaeldende.
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Ovelse 5: Meaerk det 1 kroppen.

Nar vi har svaere folelser, gaelder det om at undga de to ekstremer som vi normalt

falder 1: enten udtrykker vi folelserne 1 form af sterke udbrud og reaktioner

cller ogsa gor vi det modsatte; vi pakker dem sammen og gemmer dem vack

ideni os.

Det vi egentlig har brug for at at marke dem. Men hvordan ger man det?

Naste gang du merker en sterk folelse, sa prov at stoppe op og holde den tilbage
(det er ikke det samme som at undertrykke den). Nar du holder felelsen tilbage,

skal du maerke den 1 din krop: Hvor marker du sansningen henne? I maven,
1 skulderen, halsen, armen... der er intet forkert svar. Prov bare at marke hvordan
det foles. Og nar du mearker denne folelse 1f.eks. maven, hvad marker du sa ogsa 1
kroppen? Prov bare at folge dine sansninger (som i gvelse 2) uden at dsmme dem
eller gore dig for mange tanker om dem. Tanker og billeder kan komme af sig selv
og det er fint, men lad veere med at presse pa, for sa er det netop kognitionen og
ikke kroppen der er pa arbejde.

Nar folelser og sansninger far lov til at vere der, bevaeger det sig fremad og @ndrer
sig. - T1l forskel fra nar vi prover at holde dem tilbage, hvor de laser sig fast, eller
nar vi bruser ud med dem, og den egentlige folelse eller sansning bliver efterladt til

fordel for den folelse som ligger 1 reaktionen pa den.

Her handler det blot om at give plads og merke.
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Hvad sd nar jeg star 1 konflikten?

Skal jeg sa sette mig ned om meditere mudt 1 en konflikt eller et svert valg?

Nej. Det er meget sjeldent at vi kan det. Men du kan gere det bagefter. Og du kan
ove dig ved at lave avelse 1, 2 eller 3 en gang om dagen, ugen eller hvad der passer
ind 1 dit liv.

Den sidste ovelse (herunder) er til nar du star 1 star midt 1 det svere.

Lad os tage udgangspunkt 1 Anne fra tidligere og hendes datter Selma som 1
eksemplet her er 7 ar. Jeg gar ikke sa meget ind 1 kommunikationsdelen, for det
kan du lese konkret om i min guide “Fra skeld ud til kerlige grenser” som du far

gratis nar du melder dig til mit nyhedsbrev.

Her handler det om hvad der sker 1 dig.
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Eksempel:

Det er lordag Anne og Selma er ude og kobe ind sammen. Selma er vant til at bestemme
0g finder selv mange ting som hun putter 1 indkobskurven uden at sporge om lov. Anne
kommer med nogle sma vrriterede bemerkninger og nogle af tingene legger hun ogsa
tilbage pa hyllerne. Men hun formar ikke at sige stop. Hun vil jo ogsa gerne have en
hyggelig twi; sa hun har ikke lyst til at odelegge den “gode™ stemming. Og det skal jo ogsd
veere hyggeligt for Selma nu hvor de endelig har en hel dag sammen.

Men da de nar til shkhylderne og Selma gar 1 gang med at velge, blwer det for meget for
Anne og hun udbryder vredt: “Nej nu md du altsd stoppe! Du har fyldt hele kurven med
Jeg ved tkke hvad og nu gdr du ogsd 1gang med at nibbe slikhylden! Tror du jeg er lavet af

penge eller hvad???”

Selma vender sig mod Anne og hveser: “Du er verdens dummeste mor!” Og sd lober hun

ud af butikken.

Det der sker her er, udover sproget og tonen, at Anne ikke merker sine granser.
Det gor hun jo egentlig, men hun tager dem ikke alvorligt og derfor far Selma

ansvaret for stemningen og for relationen. Det skal og kan et barn ikke bere.

I denne ovelse gennemgar vi alternativet:
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Qvelse 4: Stop op og mark efter!

Denne ovelse tager udgangspunkt 1 eksemplet
herover, men nu er det dig der er pa
indkebstur med dit barn. Jeg skriver “hun” for
nemhedens skyld.

Du er ude og kebe ind med dit barn. Hun
tager ting ned fra hylderne og legger dem 1

indkebskurven. StOp og mark: Hvordan

foles det indeni din krop?

Her er der ikke et rigtig-og-forkert svar. Maske
synes du det er helt fint, maske ikke, maske
skulle hun gerne sporge dig forst eller I har en
aftale om at hun ma velge 1 eller 2 ting selv.

Det er ikke det vigtige hvad dit valg er her,

men det vigtige er at det er et bevidst valg.
Lad os for evelsens skyld sige at det faktisk ikke foles helt okay indeni dig:

Stop op og mark efter, for nar forst du kan marke din grense, kan du ogsa bedre

lytte til din indrestyring og skille den ad fra din ydrestyring.

Eksempel pa Ydrestyring: “Vi skal jo have en hyggelig tws; jeg vil ikke odelegge den
“oode” stemming™ = kunne betyde: jeg er ikke vigtig og ma ikke fylde. Jeg tager ikke

mig selv alvorligt.

Eksempel pa [ndrestyring: “Feg bliver irriteret og vil ikke have at du bare tager uden

at sporge” = Kunne betyde: Dette gar over min graense. Jeg kan mearke at jeg gerne
vil bestemme og tage ansvar for denne relation. Jeg bliver irriteret nar jeg ikke ved

hvordan.

Alt dette skal du ikke sta og rode med nede 1 supermarkedet, men blot stoppe et
ojeblik og sende dit fokus ned 1 kroppen: Maske 1 fodderne et kort sekund og sa til

maven og mavefornemmelsen.
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Hvordan feles maven lige nu? “feg kan maerke at det strammer sig sammen i

min mave; dette er ikke noget jeg vil vere med til.” - og sa tag det seriost: ““feg vil ikke
have at du legger ting 1 kurven uden at sporge mig forst.” (Pause) “Men jeg vil gerne

hore hvad du tenker vi kunne kobe il aftensmaden.” - Hvis du mener det.

Mange foreldre er bange for at sige nej og sette deres graense. Men som danske

familieterapeut og forfatter Jesper Juul har sagt det for, er vores 7l¢] noget af det

kerligste vi kan give hinanden. Hvis vi kan sige nej nar vi mener nej, kan vi ogsa

sige helhjertet ja, nar vi mener ja. Begge handler om at marke og satte sin grense.

Trods de mange ord og eksemplet, er denne ovelse ret simpel (det betyder ikke at

den er nem): Stop op og mark efter 1 kroppen.

28



Jo bedre du merker din granse, jo mere trygt er det ogsa for dit barn. Han eller
hun kan sagtens ga 1 mod 1 starten hvis du pludselig begynder at handle
anderledes - det er jo ogsa utrygt nar mor eller far pludselig gor noget andet - s&

set nogle ord pa hvad det nye er du gor, sa kan bernene meget bedre vare 1 det.

Feks.:

“Jeg aver mug 1 at merke efter 1 mig selv. Det betyder mdske at jeg siger nej oflere. Det
har jeg ikke veret sa god til_for. Du ma sige hvis det foles merkeligt™

Eller:

“Jeg har gwet dig alt for meget ansvar for hvordan vi har det herhyemme. Det er jeg ked
af, og det vil jeg stoppe med fra nu af.”

Eller:

“Nu blwer det mdske lidt anderledes hjemme hos os, for jeg aver mig 1 1kke at skelde ud.
Sd nogle gange stopper jeg mdske lige pludselig og siger ikke noget. -Det er bare fordi jeg

merker efter.”

Brug dine egne ord for det du vil sige - og Iyt til bernenes tanker hvis de vil dele
dem med dig. Det er ikke sikkert eller der kan ga lidt tid. Og det er helt fint.
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Ovelse gor mester.

Der findes et hav af gode ovelser til at fa kontakt med kroppen.

Meditation, yoga, at sette ord pa dine folelser sammen med andre, forskellige slags
sport og bevagelse, vand (bade, bruser, m.v.), massage. Kun fantasien satter
grenser. Men start gerne smat. Kan du bruge evelserne herover, sa start med dem.
Ellers er google, youtube og FOF kurser m.v. gode. Men gé 1 gang med det

Samine.

Hvad vil du comitte dig til nu?

Maske vil du lave ovelse 1 hver morgen nar du vagner eller hver aften inden du
gar 1 seng - hvornar er det nemmest at passe ind? Maske engang om ugen? Maske
vil du lave ovelse 2 sammen med din partner hver lordag aften? Eller forsege dig
med ovelse 4 neste gang du star 1 en potentiel konflikt eller en du ved gentager
s1g?

Svaret er dit. Start med det nemmeste: Det der er lettest at ga 1 gang med og det

du har mest lyst til:

Jeg comitter mig hermed til...
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Rerlige grenser

Forste skridt til at sette en keerlig graense, er at marke den. Nar vi ikke merker os

selv, er det fordi vi 1 samarbejdet med vores foraldre er kommet sa langt vaek fra

vores integritet at vi ikke lengere kan. Det kan heldigvis genlares, for kroppen

taler hele tiden; v skal bare lere at lytte igen.

Nar vi marker os selv og vores grense, kan vi tage ansvar for vores relationer og
for hvad vi giver videre til vores barn. Det foles styrkende, det bliver trygt for

bernene og det giver selvveerd og styrke til naste generation. Det er win win win!

Jeg horer ofte folk (mest fra @ldre generationer) siger at det er egoistisk og
“navlepillers” at bruge tid pa selvudvikling. Men vi kan netop na meget laengere
end vores ego nar vi forst er 1 kontakt, og vi kan give sa meget mere til verden og
vores relationer nar vi er 1 kontakt; nar vi mearker os selv, nar vi leerer hvordan vi
fylder os selv op og barer os selv kaerligt, 1 stedet for at kerer os selv flade, nar vi
oser ud af noget vi ikke har, pa en made der ikke er rar eller sund for hverken os
selv eller vores relationer. Nar vi marker os selv, ejer vi livet og sa kan vi ese ud

uden at lobe tor.

Jeg onsker dig alt det bedste pa din rejse. Har du nogle tanker, sporgsmal eller
abenbaringer du vil dele med mig, sa skriv endelig! Det kan du gere via min
hjemmeside: annavincentz.dk. Det vil altid glede mig at here om hvor netop du er

1 processen; hvordan det gar, og hvad du har brug for.
Velkommen til neeste skridt 1 dit liv. Husk at merke det.

Kerlig hilsen Anna Vincentz
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Tak

Tak fordi du leste med. Har du spergsmal eller tanker efter at have lest
“Foreldre - find din grense,” er du velkommen til at skrive til mig via min

hjemmeside: www.annavincentz.dk eller via email: anna@annavincentz.dk

© 2018 Anna Vincentz. All rights reserved. May not be reproduced.
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