
Stinemaria Mollie Jensen

Særlig sensitiv mamma

Finn din styrke og forstå deg selv

Oversatt av Ann Kristin Hermundstad


[image: ]

[image: Cappelen Damm]


Stinemaria Mollie Jensen

Særlig sensitiv mamma

Finn din styrke og forstå deg selv

Oversatt av Ann Kristin Hermundstad



[image: Cappelen Damm]


 

En hilsen fra forfatteren

Jeg er sensitiv og mamma til Mads på 16 år og Liv på 12 år. Jeg er gift med Lars, som er stefar til Mads og far til Liv. Barna mine er sensitive på hver sin måte. Lars er ikke sensitiv. Jeg har ofte følt meg alene og mislykket fordi jeg er sensitiv, og da jeg ble mor, var det som om det åpnet enda flere sensitive sluser. Plutselig handlet det ikke bare om å ta vare på meg selv – men også barna mine. Jeg har brukt lang tid på å lære å si ifra, bli sterk nok til å være meg selv og kunne stole på mine instinkter som mamma. Til gjengjeld bidrar jeg i verden med livsglede, lidenskap, kreativitet og dype følelser nettopp fordi jeg er sensitiv. Det gir meg en kjempestyrke som mamma, og dette vil jeg gjerne gi videre til andre sensitive mødre. Med denne boka ønsker jeg å øke forståelsen for hvordan sensitivitet kan fungere positivt i din rolle som mamma. Jeg gir deg konkrete råd og øvelser for hvordan du kan håndtere sensitivitet i hverdagens opp- og nedturer. I tillegg til å by på eksempler fra mitt og andre sensitive mødres liv er Sensitiv mamma en praktisk håndbok til deg som ønsker å finne dine sterke sider og forstå deg selv gjennom sensitiviteten din.

MITT FORMÅL MED BOKA

Jeg har jobbet som coach og mentor i seks år og har erfaring som sosialrådgiver og ungdomsveileder. Jeg er utdannet lifecoach hos Mindjuice i Danmark og sertifisert skyggecoach hos Debbie Ford Institute i USA. Jeg har coachet mennesker fra Tyskland, USA, Norge, Italia, England og – først og fremst – Danmark. Det jeg konsentrerer meg om som coach, er sensitive mennesker, og jeg gir råd til sensitive mødre gjennom foredrag, personlige samtaler og i grupper. Dessuten har jeg skrevet bøkene Fra hjerne til hjerte (om nærvær i familien) Elsk din skilsmisse – elsk deg selv og Sensitiv?

Når jeg holder foredrag, opplever jeg ofte at kvinner kommer bort til meg etterpå og sier at fortellingene mine om å være sensitiv mamma er som tatt ut av deres eget liv – og at det gir dem stor trygghet å få vite at de ikke er alene om sine følelser og sin opplevelse av verden. Fra menn er den typiske tilbakemeldingen at de plutselig forstår familien sin bedre, eller at det har blitt enklere å navigere i hverdagen med en sensitiv kone og ditto barn.

I mitt virke som mentor for sensitive mødre hører jeg like ofte hvor vanskelig det kan være å lytte til seg selv og ha tillit til at man har de riktige svarene. Så snart man har blitt mor, kommer folk med råd og meninger som de uoppfordret deler, i beste mening, likevel blir dette problematisk hvis du selv har helt andre oppfatninger av hva som gavner deg og barnet ditt.

Mine erfaringer sier meg at sensitive mødre er flinke til å ta seg av familien, men at de dermed også fort kan glemme seg selv. Egne behov kommer ofte i siste rekke, og det er ikke sunt verken for den sensitive mammaen eller for familien hennes. Når den sensitive mammaen klarer å skape rom til å dekke sine egne behov, er hun en naturkraft av kjærlighet, nærvær og livsglede. Det er nettopp det jeg gjerne vil inspirere til. Formålet med denne boka er derfor å gi en bred introduksjon til de mange måtene man kan være sensitiv og mamma på, gi kunnskap om de utfordringene og gledene en sensitiv mamma kan møte i hverdagen, og til slutt gi deg inspirasjon til hvordan du kan skape det beste grunnlaget for velvære, både for deg selv og for barna dine.

Enten du selv er sensitiv mamma, er i familie/parforhold med en sensitiv mamma eller jobber sammen med sensitive mødre, kan denne boka hjelpe deg til å få en bedre forståelse av det sensitive personlighetstrekket. For å belyse hvordan det kan komme til uttrykk hos mødre, har jeg samlet opplevelser fra mitt eget liv og kombinert dette med mine erfaringer som underviser og mentor. Du vil bli presentert for caser hvor sensitive mødre deler sine historier og problemstillinger, og du vil få inspirasjon til å kunne justere der du måtte ha behov for det, i ditt eget liv. Over 50 sensitive mødre har bidratt til denne boka – i form av et spørreskjema, mentorsamtaler og dypere intervjuer. Jeg er dypt takknemlig for disse bidragene, for selv om vi er sensitive, er vi også forskjellige. Det er viktig med flere stemmer, og jeg har blitt inspirert av hver og en av dem jeg har snakket med.

Spørreskjemaet som danner bakgrunn for mange av casene i boka, består av 20 spørsmål. Dette er et skjema som jeg alltid deler ut før oppstart i et mentorforløp hos meg, fordi svarene gir en god plattform for videre samtale. Spørreskjemaet tar utgangspunkt i at du vet at du er sensitiv, og det har til formål å belyse forskjellige styrker og utfordringer som en sensitiv mamma kan støte på. Du finner skjemaet bakerst i boka, og du kan med fordel bruke det som utgangspunkt for en samtale med kjæresten eller familien din.

HVORFOR RETTE OPPMERKSOMHETEN MOT SENSITIVE MØDRE?

Jeg forstår godt at det er så mye søkelys på sensitive barn, men hvis vi virkelig vil utgjøre en forskjell, gir det etter mitt syn like god mening å rette blikket mot oss selv: foreldrene. Mange sensitive mennesker kjemper i hverdagen med overstimulering, manglende grensesetting og en følelse av å være mislykket. Når du blir forelder – og i dette tilfellet mor – og plutselig skal passe på et annet levende vesen, kan livet virke ekstra voldsomt. Men slik behøver det ikke å være. Det å bli mor er en opplevelse som forandrer deg for alltid, du får et barn som du må ta deg av. Det er en opplevelse som åpner opp for en flodbølge av nye følelser og en mengde ting å ta stilling til – og lære fra bunnen av.

	Hva gjør jeg hvis barnet mitt ikke vil sove?

	Når får jeg tid til meg selv igjen?

	Vi er invitert i bursdagsselskap, men jeg orker ikke å dra. Hva gjør jeg?


 

I stedet for alltid å lytte til svigermors velmente råd bør du stole på din egen magefølelse. Den er klokere enn man skulle tro. Du må gjerne føle og merke mye – dette er naturlig for sensitive og har ikke noe med å være overfølsom eller pysete å gjøre. Nettopp fordi du er i stand til å reagere så raskt, og fordi du er åpen og mottakelig for inntrykk og følelser, har du kontroll over hva du og barnet ditt har behov for. Kunsten er å gjøre det – på tross av alle gode råd fra familie og venner.

Det viktigste å lære som sensitiv mamma er å kunne gjenkjenne hva som kan tappe deg for energi, og hva som kan gi deg energi. Så snart du har blitt bevisst på dette, blir det også enklere å si ifra på de riktige stedene. Slik kan du få skapt balanse og en ro i deg selv som kommer alle til gode: barna dine, familien din, vennene dine og – ikke minst – deg selv. Ved å lære oss selv bedre å kjenne tror jeg at vi lettere kan veilede barna våre, uansett om de er sensitive eller ikke. Som kjent gjør ikke barn det vi sier, men det vi gjør. Når vi selv vedkjenner oss vår sensitivitet og alle de fordeler og utfordringer den fører med seg, kan vi vise barna våre hvordan de også kan være seg selv. Vi kan være inspiratorer for barna våre – ikke bare oppdragere.

Håpet mitt er at denne boka kan oppleves som en klem når følelser, overstimulering og gode råd fra verden overvelder deg. Ønsket mitt er å være den indre stemmen som hvisker til deg at du er bra nok – mer enn bra nok – helt til denne følelsen har blitt så dypt forankret i deg at stemmen blir din egen. Intensjonen min med boka er å vise deg at det er du som har alle svarene. Du er sterk. Du er den beste mammaen for barnet ditt, og du kan stole på at det du merker, er sant.

God fornøyelse!

Stinemaria Mollie Jensen
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