Good enough som foralder —
vad innebar det?

Good enough betyder aldrig for mig att du ska bli en simre
version av dig sjilv — tvirtom.

Good enough betyder aldrig att du ska vara lagom, slarvig,
likgiltig eller sakna lust.

Good enough betyder alltid att du far vara med 1 ditt eget liv,
att din rost riknas, att din magkansla ar viktig.

Good enough betyder att du vill vara dven dig sjalv ull lags
och inte bara alla andra, att du kan sitta ner 1 baten nir det
gungar for att du har tryggheten inom dig.

Good enough betyder ocksa att du kan vilja sjalv, att du inte
faller for omgivningens asikter och tryck, att du tar dig tid
att reflektera dver dina egna virderingar och dina egna stind-
punkter i olika fragor.

Good enough betyder vildigt mycket sjilvinsikt, sjilvrann-
sakan och medvetenhet, och mycket respekt och karlek till dig
sjalv och andra.

I ett fordldrasammanhang dr detta for mig exempelvis att viga
visa kinslor, vaga siga ifran, viga slippa fram sitt eget bar-
nasinne, vaga styra sin egen dag sd mycket det gar. Det ar att
saga att du inte hinner eller orkar baka till férildrafikat den
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hir gangen, men kanske till nasta. Det ir att viga be nagon om
hjilp med skjutsning till helgens fotbollscup. Det ir att viga
grata infor ditt barn den dagen du ar trétt och kanske dven be
om lite trost. Det dr att 1ata barnen leka i sitt rum och inte bara
stida det. Det dr att inte stindigt oroa sig for vad andra ska
tycka, tinka, anse om dig. Det ir att slippa kontrollen, ge sig
hin och njuta av den tid du lever tillsammans med dina barn,
men ocksd att vaga erkdnna att du inte njuter alla dagar och att
det dr 1 sin ordning.

Good enough for forildrar handlar om att fordjupa relatio-
nen till sitt barn, bli tryggare 1 sitt fordldraskap, slippa daligt
samvete och istillet vilkomna trygghet och harmoni och ge
plats for all den kirlek som foraldraskapet kan rymma.

Du duger precis som du ar

Det skulle vara litt att tro att den basta foraldern ar den som
engagerar sig mest 1 sitt barn, lagger ner mest tid, energi, kan-
ske pengar och planerar sin tillvaro efter barnet. Vi vill vil alla
i sjal och hjirta vara den allra bista forildern for vdra barn,
eftersom det dr oss de ir utlimnade till? Frigan dr vad det
egentligen betyder att vara en bra forilder. Vem kan definiera
och bestimma vad det dr? Borde det inte vara barnen sjilva?
Gar det ens att bedoma innan barnen blivit vuxna och kan se
tillbaka pa vad de lirde sig, hur de paverkades och hur deras
liv blev efter att ha varit just vara barn?

Jag tror att det finns manga olika teorier om vad en bra for-
ilder ir, hur en sidan ska vara, och att vi far olika svar beroende
pa vem vi fragar: forildrar, skolan, socialjansten, grannarna,
slakten, Barnavardscentralen eller kanske barnen sjilva i olika
aldrar.

Eftersom vi har olika uppfattning blir det dnnu viktigare
att du sjalv vet hur du vill vara som forilder. Vad vill du ge
ditt barn? Vad dmnar du ldra ditt barn under era intensiva ar
tillsammans? Vad vill du se och uppleva nir du blickar tillbaka
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pa tiden som ni har haft? Det ar NU det hinder! Det ar NU
du kan paverka vilken slags foralder du ar till ditt barn, sedan
kommer det att vara forsent — inte forsent att fd en god rela-
tion, men forsent att ha en barndom tillsammans. Just darfor
behdver du som forilder ta vara pa tiden med barnen och hellre
ha ett avslappnat forhallningssatt dar ni har det bra tillsam-
mans, dn oro och dngslan att du inte ska gora ritt, dn press och
stress som gor att nar du vl stannar upp och tinker till, da ar
ogonblicket redan borta.

Tink om det dr sa att du duger precis som du dr? Bara tink
tanken en liten stund. Du vaknar pa morgonen, och duger. Du
behover inte prestera ett endaste dugg, inte fixa ndgonting, inte
springa omkring och gora saker, inte visa upp nidgonting — du
bara vaknar pd morgonen och dir ligger du i sangen och vintar
ett 6gonblick innan du kliver upp och later tanken soka sig
genom ditt system: du duger precis som du ir.

Jag tycker att det dr en kittlande tanke, en befrielse. Att vara
vird ndgonting utan att ens ha presterat en liten frukost.

For mig betyder inte good enough att inte engagera sig, att
bara vara lagom, att bara anstringa sig lite grann, att egentligen
inte orka eller vilja. Good enough betyder att behandla sig sjilv
karleksfullt. Det betyder ocksa att som forilder kunna se och
uppskatta sina anstrangningar, och virdesitta iven det minsta,
for att ocksd kunna se det hos sina barn och framfor allt lira
dem att se dven det lilla i det stora.

Begreppet good enough betyder att du far en broms ocksa
1 din bil, om vi liknar tillvaron vid en bil; det finns inte lingre
enbart en gaspedal som har notts under dren, utan det finns dven
en broms. Ibland behéver man bromsa lite f6r att fa mojlighet
till reflektion och eftertanke, ibland kanske vixla ner och kora
lite laingsamt fram i livet for att hinna se vad som finns vid
vigrenen, istillet for att missa allt det ddr i jakten pa att komma
fram fortast, forst.

Nir jag har pratat om begreppet good enough i olika sam-
manhang har jag ofta fatt frigan om man ska sluta anstringa
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sig. Ska den som tycker om att ha det vilstadat och rent hemma
plotsligt sluta dammsuga? Nej, sa dr det inte tinkt, da missar
man poangen som aldrig handlar om sjdlva dammet som samlas
utan om syftet med att nigon dammsuger. Ar det for att det
kan komma ovintat bes6k och da maste det se fint ut? Eller
kan du inte slappna av om det inte ar kliniskt rent hemma? Kan
du verkligen slappna av ens da, undrar jag? Good enough i det
avseendet kan vara att det gar att dammsuga och hilla rent,
men det gir ocksd att strunta i det en stund om det finns andra
behov som ir viktigare, som ett samtal som behover komma
forst, att vila en stund, ta en promenad, ett hett skumbad eller
kanske se en avkopplande film. Dammet vet inte om det blir
uppsuget nu eller om tre timmar, eller hur?

Det gar alldeles utmirkt att ha realistiska mal att striva mot,
jobba steg for steg, utvecklas, klara av bit efter bit, men om
kraven ir orealistiska kommer du att misslyckas varje gang
med dina anstringningar. Om du nu leker med tanken en
stund, att du duger som du ir, da betyder det ocksa att du kan
sldppa alla orealistiska krav som stills pa dig, av dig sjilv och
av omgivningen. Om du ir en kirleksfull foralder som vill ge
ditt barn en trygg och harmonisk uppvixtmiljo s duger det
alldeles utmirkt! Det 4r en langt mer hilsosam instéllning dn
den att du maste vara perfekt, leva upp till alla férvintningar,
visa hur duktig du ir och 6verdriva dina prestationer for att
fa bekriftelse.

Good enough handlar ocksa om att se vad du har astadkom-
mit, istallet for att fokusera endast pd det du inte har hunnit.
Det ar att se det till hilften fulla glaset istallet for det halvtom-
ma. Det dr att vara empatisk mot dig sjalv {or att ocksd kunna
vara det helhjirtat mot andra.

Naturligtvis finns det inga perfekta fordldrar. Vilken otick
tanke egentligen! Att vara en perfekt minniska som alltid gor
ratt och som bara dr sa dir perfekt hela tiden? Vad lir sig ett
barn av en sidan forilder?

Det finns foraldrar som gor sd gott de kan, efter sina forut-
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sattningar och sin f6rmaga, och som lir sig ndgot nytt varje dag,
som ar uppmarksamma och méter sina barn med kirlek och
respekt. Som good enough ger du massor av villkorslos kirlek
och uppmuntran till ditt barn.

For kirlek vill vara villkorslos. Den vill komma fran hjirtat.
Nir du inte ir en perfekt foralder visar du ditt barn att barn
inte heller behover vara perfekta. Nar du visar att du bara ar
en vanlig minniska ger du ditt barn ritten att vara detsamma.

Lat oss forutsitta att vi alla gor vart basta efter de forutsitt-
ningar vi har, att viivarje given situation gor vart bista efter vir
formaga just den dagen, just den stunden och att det fir vara
gott nog, att det fir duga. Det tycker jag ir en mer karleksfull
instillning till mig sjilv som forilder, an att stindigt ha daligt
samvete for det jaginte hinner, f6r det jag missar eller inte orkar
eller gor lite tokigt, det som inte blir som det var tinkt eller
kanske inte blir alls. Frin och med nu foreslar jag den instill-
ningen — ta den till ditt hjirta och se vad som hiander. Du gor
ditt bista och det far duga. Du duger ndmligen precis som du ér.

Min egen férdldraskapsresa

Jag dr en bittre forilder nu an tidigare. Det ir visserligen en
subjektiv beddmning, men det dr sa jag ser det. Kanske skulle
det vara svirt eller omojligt att mata, men det riacker att min
kinsla finns dir sa gor det mig bittre, tinker jag. Forut dr nar
jag hamnade i en forédldraroll f6r forsta gangen. D4 var jag 22
ar och hade triffat en man med tva barn sedan tidigare och gav
mig in i uppdraget som bonusmamma med det storsta engage-
mang man kan tinka sig. Vilket slit, jag blir trott bara jag tinker
pa det nu, hur jag slet.

Det underlittades visserligen av att jag verkligen tyckte om
de tvad barnen, och onskade dem allt det bista, men min oro att
inte duga, att inte ricka till och att inte bli omtyckt tog 6ver-
handen — precis som ett missbruk kan ta 6ver en person som
inte kdnner sina granser.
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Nir jag fick egna barn blandades den oron med den enormt
starka kirleken som var s3 omedelbar att jag nastan inte kunde
andas 1 forlossningsrummet. Hur var det mojligt att dlska en
liten manniska pa det grinslosa sittet?

Det var magiskt. Pa brakdelen av en sekund hade en relation
uppstatt dir jag inte skulle tveka att ge mitt liv for mitt barn.
Inte heller for nista eller nista. Idag dr dottrarna tre och de dr
mina fraimsta idoler. Mer om det lingre fram.

Vid nirmare eftertanke ser jag att det framfor allt ar utgangs-
punkten som skiljer sig. Min kirlek till mina barn har alltid
varit storre an livet sjilvt, diremot har skilet till varfor jag har
presterat saker, f6r vem jag gjort det och vad jag velat ha ut av
det, det har skiftat.

Under mina forsta ar som bonusmamma och mamma lag
fokus pa att vara den perfekta fordldern. Vad var da det? For
mig var det att hinna allt, orka allt, gora allt och lite mer. Allt
for att andra skulle se hur duktig jag var och for att det var sd
jag trodde att det skulle vara. Samtidigt som jag sjilvklart ville
att mina barn skulle ha det bra och njuta av nybakade bullar
sa var det viktigt att andra sdg att jag hade bakat bullarna. For-
star du hur jag menar? Det blir som tva vildigt viktiga flugor
1 samma smill.

Hemma var jag redan vildigt noga med inredning och att
allting skulle vara fint, std i rader, vara ordnat och vilskott men
med smabarn runt benen r det ett gediget uppdrag att forsoka
halla triklossarna i ladan istillet f6r pd golvet, gosedjuren i
fina rader i de biddade singarna eller dockorna paklidda i sin
rosa vagn.

Leken dr otroligt viktig i ett barns liv och jag dlskade sjilv
attleka langt upp 1 aren nir jag var barn, det bejakade jag garna
— men det var lika viktigt att det skulle stidas efterat; jag hade
svart att slappna av mitt ibland bilbanor, dockserviser, Lego
och modellera. Utgingspunkten i en lekstund kan inte och ska
inte vara att det maste stidas efterat, for det fortar en del av
glidjen med leken. Det tar bort den kreativitet och frihet som
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leken behover ha f6r att kunna hitta fram och skapa nya vigar.

I forskolan och skolans virld fanns det forstis manga betrak-
tare, alltifrdn liraren och 6vrig skolpersonal till andra foraldrar.
Minga par 6gon som iakttog mig, trodde jag, och bedomde
varje steg jag tog. Det finns inga granser for hur sjalvupptagna
perfektionister och andra med lag sjilvkinsla ar!

Det blev viktigt f6r mig att stilla upp som klassforilder,
baka till fotbollslaget, anordna fantastiska fodelsedagskalas (jag
minns nar vi gjorde ett Fangarna pd Fortet-kalas forst av alla,
med stationer dar barnen skulle tivla i lag med priser och allt),
att kunna namnen pa alla barn i klasserna och helst forildrarna
ocksa, bry mig om, kinna till och vara just engagerad.

Jag ville sd rysligt girna ha bekriftelse! Bekriftelse var vikti-
gare an marken jag gick pd, dn luften jag andades, viktigare dn
allt annat. Bekriftelse var mitt knark. Jag minns att om nidgon
gav mig berom for nigonting, litsades jag att jag inte hade hort
vad de sa, sd att de blev tvungna att upprepa meningen och jag
fick hora berommet tva ginger.

Problemet f6r mig var, precis som for andra som knarkar,
att det racker inte att knarka en gang och si 4r man n6jd, utan
jag behovde mer hela tiden. Mer, mer, mer. Och {6r att fa mer
bekriftelse och berom behévde jag f6rstas prestera mer, storre
och bittre, for att det skulle markas. Men idag forstar jag att
detinte var just bekriftelsen i sig som jag ville ha, utan det som
finns bakom den, nimligen kirlek. Inget mer komplicerat dn
sd, det vi alla vill at. Kirlek, empati, medminsklighet, virme,
kanna sig sedd, uppmarksammad, viktig och ilskad. Det dir
som alla minniskor vill ha, liten som stor.

Nir jag nu tinker tillbaka pa den hir tiden, inser jag att
jag numera vet att det gar att andra tankar, attityder, forhall-
ningssatt och beteenden. Jag blir lycklig och varm 1 hjartat nar
jag kdnner att jag har gjort just det. Jag har flyttat fokus fran
forsoken att vara den perfekta forildern till att vara en min-
niska som mina barn lever med. En minniska som ocksa har
kinslor, tankar och behov, en manniska som vagar grata oppet,

19



som kan sdga forlat nir det blir fel och som kan ta ansvar och
vara vigledande nir barnen behover det. Jag har gtt ifrdn att
ordna hejdundrande kalas dir jag varit sd upptagen av att baka
cupcakes och gora fiffiga fiskdammspasar att jag knappt hade
tid med det lilla barnet som skulle firas, fran att jimfora mig
sjalv med andra forildrar och nedvirdera min person tills jag
knappt fanns, till att kinna genuin trygghet och kirlek till mitt
foraldraskap, till mina barn, till andra manniskor och intligen
till mig sjalv.

Det ir inte enkelt. Men det dr inte heller svart! Det har tagit
mig manga ar att jobba med min personliga utveckling, sd vinta
dig ingen quick fix hir. Daremot blir varje litet steg i en person-
lig utveckling viktig, och det ir de sma stegen som tillsammans
gor den stora skillnaden.

Min vindpunkt kom nir jag blev dédssjuk och var nira att
mista livet. Jag har varit sjuk tvd ganger och blivit riddad till
livet, men det var forst den andra gangen som jag forstod allva-
ret. Jag minns att jag ldg i en sjukhussing alldeles ensam mellan
likarronderna och tinkte att hir ska jag inte vara. Jag var 36 ar
da, mamma till tre dottrar, fullt frisk 1 dvrigt, duglig som man-
niska, med ett stort hjirta och oidndligt mdnga asidosatta behov
—jag ska be att fa leva lite till tack, tinkte jag och bestimde mig
for att gora allt som stod 1 min makt f6r att leva det liv som jag
onskade, bade av respekt for dem som faktiskt inte dverlever
dodliga sjukdomar och av tacksamhet mot en storre kraft som
ldt mig fortsitta. Jag bestimde mig for att ta mig sjalv pa allvar.
Jag bestimde mig for att gora verklighet av mina drommar,
uppnd mina mal och skapa den tillvaro jag ville leva 1.

Det har inte kostat blod, men en hel del svett och ofantligt
manga tirar. Forindring kommer inte av sig sjilv, den kommer
av anstrangning, mdlmedvetenhet, 6vertygelse, 6dmjukhet och
handlingskraft. Nu nir jag ser tillbaka ir det som att jag ser
en fantastisk kvinna som reste sig ur sjukhussingen, drog loss
slangar och livsuppehillande apparater, tog ett djupt andetag,
strackte pa ryggen och gick rakt utilivet med hogburet huvud
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ochinte lit ndgonting komma i hennes vig. En kvinna som litar
till sin egen formdga, hon ar trygg och har sin grund i sig sjaly,
dir finner hon lugn och harmoni, dir finner hon svar pa hur
hon ska leva, och finner hon inte svar dr hon inte lingre orolig
for att be om hjilp, fraga eller visa sig sarbar. Den mamman
star upp for sina barn, tar det utrymme som behovs, ger all den
kirlek, tid och uppmirksamhet som de 6nskar och behéver,
men har samtidigt en styrka att siga ifrdn, visa vad hon tror pa,
lara ut det hon kan och vet. Den mamman ér inte radd for att
visa kinslor, hon ir inte ridd alls.

Jag tinker att hon ar jag. Hon kan lika girna vara du.

Idag kan jag dlska mina barn pd ett djupare, storre och mer
intensivt satt eftersom mitt foraldraskap inte skuggas av min
oro for vad skolfroken ska tycka, vad andra foraldrar ska siga,
hur slikten ska reagera eller om jag ser bra ut, om jag syns
overhuvudtaget.

Bekriftelse betyder mest nar det kommer ifran mig sjalv eller
mina barn, dven om jag gladeligen tar emot uppskattning fran
andra ocksa sa dr det inte lingre ett knark som jag ir beroende
av.

Mina tankar kring foraldraskap ar manga. Idag kan jag dess-
utom reflektera 6ver mer intressanta delar av foraldraskapet
in om jag har dukat fint till ett kalas, vilket jag tror gor att jag
kan lidgga en bittre grund it de barn som kommer i min vig.
En underbar konsekvens av min egen forindring ar att jag inte
bara har utvecklats utan ocksa klivit tillbaka och hittat mitt eget
barnasinne, min egen lekfullhet och det som ir det lilla barnet
som finns kvar 1 mig. Jag hade glomt hur lekfull jag ar!

Hur har du det sjidlv med ditt barnasinne? Lat oss lyfta fram
vara barnsliga sidor tillsammans, for att ocksd finna storre
glidje 1 vart foraldraskap!
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2 Perfektionismens pris

Lat oss nu allra forst titta pd vad perfektionism kostar 1 form
av energilickage, felfokusering, forstorda relationer och simre
sjalvkansla. Vad betyder det? Jo, att nir du stravar efter att
gora saker och ting perfekt och vara den perfekta forildern
sa kommer det att ta pa dina krafter. Det dr som att standigt
springa ett maratonlopp, och ingen har vil trott att man gor det
utan att svettas? Manga perfektionistférildrar som har upplevt
sjukdom hos sina barn, eller till och med dédsfall, har sorjt
over att de fokuserat pa fel saker nir de hade sina barn friska
hos sig. Hur kunde det vara viktigt att alla sagobockerna stod
pa rad? Det viktigaste var vil att lisa dem?

Pressen att alltid gora ratt och gora bra eller till och med bist,
satter sig bade fysiskt och psykiskt. Begrepp som utbrindhet
och utmattningsdepression, ga in 1 vaggen och krascha ir slitna
idag, med det ir dit du kommer med instillningen att allt ska
bli perfekt. Kroppen brukar ge ett odndligt antal olika signaler
och ringa i alla varningsklockor innan kraschen kommer, men
perfektionisten ser rakt forbi det dir, envisheten och drivet ir
for starkt.

Jag tror att det handlar mycket om att vi inte heller ser alter-
nativet — om jag inte gor allt perfekt vad gor jag da? Finns det
ens ett alternativ? Det dr en tringsynthet i fokuseringen som
gor att det blir svart att tinka brett, tinka om och prova sig
fram.

Om perfektionism har ett hogt pris for dig som individ bade
fysiskt med alla de akommor som blir resultatet (muskelspan-
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ningar, migrin, magsar, yrsel med flera) och psykiskt (minnes-
luckor, oro, ingslan, nedstimdhet) sa paverkar perfektionismen
vararelationer sd till den grad att de i manga fall gar sonder. Jag
har métt manga nu vuxna barn som brutit med sina foraldrar
for att de inte orkar med deras krav, mdnga tonaringar med
atstorningar till f6ljd av bristen pa kirleksbevis 1 hemmiljon,
och méinga barn som soker bekriftelse frin andra for att de
saknar den hos de pedantiska forildrarna.

Perfektionism for inte direkt minniskor nirmare varandra,
utan skapar istillet avstind och distans. Kontakt far vi forst
ndr vi vagar visa oss som vi ir. Det kraver energi, mod och att
vivagar visa sarbarhet, men det vi far tillbaka kan inte virderas
hogt nog!

Krav och férvantningar

Det kostar att ligga pa topp, heter ett uttryck som du kanske
hort forut. Perfektionism har linge 1 alla dess former och pa
alla omraden i samhillet varit efterfragad och dtravird, men nir
vi nu kan se konsekvenserna av perfektionismen har kronan
halkatlite pa sned. De kortsiktiga konsekvenserna dr en presta-
tion, kanske mest for andra att betrakta, medan de langsiktiga
konsekvenserna kan bli férodande. Nistan alla som ar eller har
varit sjukskrivna for utbrindhet eller lider av utmattningsde-
pression har pressat sig till det yttersta, stillt orealistiska krav
pa sig sjalva och haft skyhoga forvintningar.

Perfektionismens pris ir noll avkoppling, en hjirna som
gar pa hogvarv och ett kikarsikte som aldrig ar vint indt, utan
endast utdt mot omgivningen. Nir det kommer till f6raldra-
skap dr det samma sak:

* Att aldrig kunna koppla av sliter pa forildern, att inte ge sig
sjalv lite lugn och ro och samla kraft mellan varven, men inte
heller £ avkoppling ifran vad barnen gor, hur de gor det och
hur resultatet blir.
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* En hjirna som gir pa hogvary, att stindigt vara pa plane-
ringsmote med sig sjilv. Ar det inte handlingslistor for mat-
affiren som ska skrivas sd dr det projektledning for semes-
tern, skjutsningsschema f6r fotbollscupen eller to-do-listan
for helgen dar huset ska renoveras, oljas in, putsas av och bli
ljust och frascht.

* Kikarsiktet som star i fast position riktad mot omgivningen
kommer inte 1 nirheten av insidan, det blickar aldrig inat.
Da far inte heller insidan, eller sjilen, den uppmiarksambhet
den fortjanar — det ar ju dir inne som tankar, kinslor, asik-
ter, uppfattningar och virderingar finns! De kommer aldrig
fram nir uppmirksamheten alltid ar vind utdt mot vad and-
ra tycker, tinker och vill.

Jag minns nir Good enough kom, att en hel del lasare horde av
sig till mig for att beritta om vilka férandringar de gjort, hur
de levde good enough, men hur flera av dem berittade det hir
just for att fa bekraftelse av mig. Det blev som att good enough
ocksa blev en prestation! Nir jag numera héller tredagarskur-
ser 1 amnet good enough ir det bland det forsta jag siger till
deltagarna: det ir ingen tavling i vem som férandrar mest eller
tar till sig forst, det ar hogst individuellt hur forindring sker.
Den enda intressanta férindringen dr den som varar och héller
1lingden.

Perfektionism finns 1 alla delar i samhaillet och har linge
varit efterstrivansvard. Samtidigt har vi ont i axlar, nacke, rygg,
spanningshuvudvirk och somnsvérigheter, magont och mus-
kelvirk. Det kostar samhallet stora summor att manniskor kor
slut pa sig sjilva 1 jakten pa perfektionism, jamfort med om vi
faktiskt skulle sinka ambitionen en liten aning for att ocksa
kunna I6pa hela linan ut och inte stupa fére mal?

En personalchef berittade nyligen f6r mig, att hon aldrig
anstéller folk som verkar perfekta, som visar upp ett klander-
fritt cv och har och kan allt. Det skrimmer henne om det inte
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finns nagonting, som visar att det sitter en minniska av kott
och blod i intervjustolen framfor henne. Den som har ett hil i
sin karriirstege, kanske pa grund av sjukdom eller samarbets-
svarigheter med en chef, eller har blivit 6vertalig eller ompla-
cerad, och som kan beritta 6ppet och rittframt om det, den
personen blir genast intressant. Den som kan prata om sitt usla
morgonhumor eller att barnen dr hogsta prioritet sa det kan
inte bli sena kvillar pa kontoret, eller nigonting annat som
ger individen personlighet — den personen vill hon anstalla!
Kanske dr det hir en forindring som innebir att vi som har lite
notta horn blir mer uppskattade, vi har trots allt varit med om
en del. Egentligen ir vi alla sidana, skillnaden ir vilka av oss
som dr trygga nog att beritta om det, och vilka som kimpar
hart for att inte visa upp ndgonting annat 4n en perfekt fasad,
en klanderfri yta.

Ar du perfektionist har du ett driv som visserligen tar dig
lingt, men som samtidigt suger musten ur dig, och som gor
att du alltid ar pa vég till nista steg och aldrig stannar upp och
njuter av eller ens betraktar det du har dstadkommit. Du vill
aldrig gora fel, eftersom det visar pa oduglighet. Du vill aldrig
missa nagonting, eftersom da kan andra f3 uppleva nagot som
de delar utan dig. Du vill aldrig bli kritiserad eftersom du tar
kritik hogst personligt och inte klarar av att andra dr missnojda
med dig pa ndgot plan.

Du inser sjalv att om du ingdr i en grupp pa en arbetsplats
blir du valdigt svar att samarbeta med om andra aldrig kan ge
dig feedback. Hur ska du da kunna fungera ihop med gruppen?

Det stora problemet ir att du som perfektionistforalder lar
ditt barn att hon eller han ocksa maste vara perfekt hela tiden,
gora perfekt ifran sig, uppfora sig perfekt, aldrig dra pa sig
kritik, 3 alla ritt pa alla prov, aldrig rita utanfor kanten, aldrig
lyssna till sin egen rost utan bara alla andras, for att kunna leva
upp till forvintningar och hogt stillda krav. Med hoga krav och
forvantningar 1 hela samhallet, pa att allt ska vara mer, storre,
snabbare och bittre kravs naturligtvis att du ska vara en perfekt

25



forilder ocksa. Eller du tror att du maste vara den perfekta
forildern, eller &tminstone verka perfekt utit.

Inte sillan hor jag andra onska att de kunde limna allt och
resa till en 6de 6 ndgonstans langt bort, de vill fly helt enkelt.
Vardagens alla masten dter upp dem. Har du kint sa? Det har
i alla fall jag, och jag tror att det ar just det kravlosa vi vill
at. Krav fran alla olika hall, frin arbetet, frin vinkretsen, frin
skola, forskola, foreningar, grannskapet, fran samhillet i stort
och 1 smitt. Ligg till de egna kraven ovanpa det, och det ir
inte konstigt att flykten frin allt framstdr som den bista och
kanske enda utvigen.

Men livet gér inte att fly ifran. Det gir att hitta andnings-
pauser genom tillfillig flykt, men sedan kommer du tillbaka till
det som ir just ditt liv. Hur du hanterar dina krav pa dig sjily,
samhillets krav pa dig, dina egna och andras f6rvintningar — det
kommer att paverka hur du upplever din tillvaro, vilket i sin
tur paverkar hur du fungerar i forildrarollen och i nista steg
hur dina barn mar.

Perfektionismen gar i arv

Med jimna mellanrum far jag fragan frin oroliga féraldrar om
vad de ska gora med sina barn som inte vill leka f6r da blir
det stokigt, som blir rasande om inte frisyren hamnar ritt pa
morgonen och som kastar alla teckningar med en enda liten
prick utanfor linjen. Jag brukar vinda pa fragan och undra om
de kidnner igen sig sjdlvainagot av det som de beskriver. Jo, det
ar klart, mamman gar aldrig ivig utan att vara perfekt i hiret
och pappan plockar undan nistan innan han ens hinner ligga
fram. Dar har ni svaret.

Barn tar efter sina foraldrar. Mamma och pappa ar de fraims-
ta modellerna f6r hur man ska gora, hur man tar sig an livets
olika moment, sd barnen tittar pa sina mammor och pappor
och gor som de.

Forutom att de tar efter vira handlingar lyssnar de mer pa
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vad vi foérildrar siger dn vi tror. Dessutom kédnner en del barn
av energin hos vuxna, bide foraldrar och andra, eftersom de da
kan ligga steget fore och dirmed vara forberedda pa humér-
svangningar, utbrott eller andra plétsliga fordndringar.

Vanessa berittar:

Min mammavar alltid noggrann med allting, jag fick inte spil-
la och aldrig stoka till. Men ibland nér det kom andra vuxna
var det som att hon ville ldtsas att hon hade en mer fri instdll-
ning och var tillitande, sa hon lit mig slipa fram leksaker
i vardagsrummet och rita vid matbordet. Fast jag larde mig
ganska snabbt att helt plotsligt blev hon rokig pd alla saker,
sarskilt nar gasterna gick hem, dad gallde det att stida illa
kvickt for annars blev det skdill och brik och det skulle réjas
undan. Jag blir helt skakig bara jag berittar om det nu. Jag
minns att jag blev fena pd att stida, plocka undan, halla rent
och prydligt — allt for art mamma skulle vara pa gott humor.

Det lilla barnet lir sig fort hur det méste agera for att fa kirlek
av sin mamma. I Vanessas fall kom det inte gratis, det kom med
ordning och reda. Hade jag haft Vanessas mamma framfor mig
hade jag girna tipsat henne om att hon och Vanessa kan gora
upp innan hur de vill ha det, kanske bestimma sig for att om
det ska lekas fritt sd stadas det efterat och sa ar alla medvetna
om vad som giller, Vanessa kan leka fritt och ha roligt och efter
leken eller efter en viss tidpunkt sd plockas allting ihop igen.
Da vet bdde barn och vuxna vad som giller och det lilla barnet
behover inte vara pa sin vakt.

Josephine berittar:

Jag mdérker pa mina bigge dottrar att de dr lika noga med
klider och har som jag dr, och jag tycker det dr skont att de ser
smygga ut, men samtidigt méirker jag att de har vuxit upp fort
—de dr som smd vuxna. Precis som jag var som barn, eftersom
jag tog efter min mamma som alltid var oklanderligr klidd.

27



Jag har aldrig sett henne i jeans till exempel. Jag vet att nar jag
var i tondren tinkte jag att jag aldrig skulle bli som mamma,
men nu dr jag dar i alla fall, och ser mina tondrsdéttrar ta efter
mig. De star vid spegeln i timmar och kammar och lockar eller
plattar sitt har, sminkar sig, byter klider — precis som jag! Jag
ar ledsen for det eftersom jag skulle dnskat en lite mer litt-
sam attityd for deras del, men jag antar att den hade behovr
komma fran mig.

Javisst ir det som Josephine anar, att hon méste ga fore. Sa linge
hon kliver upp varje morgon och ordnar den perfekta frisyren
och perfekta kladseln kommer hennes dottrar att gora det-
samma. Men om hon skulle viga vara lite rufsig i hiret ibland
skulle hon visa en annan sida som gar att kombinera med att
vilja vara fin vid vissa tillfallen.

Barn tar efter sina foraldrar, att perfektionism vandrar vidare
i generation efter generation rader det ingen tvekan om. En del
barn reagerar dock med att gora precis tvirtom istillet.

Mark berittar:

Min ena son gor precis som jag, han dr ytterst noggrann med
sina saker och skiter allting perfekt, medan min andra son gor
precis tvdrtom — han dr slarvig med allt, kommer inte i tid,
stadar aldrig sitt rum och har inga ambitioner. Hur kommer
det sig att de blir sa olika nér jag lirt dem samma sak?

Jag tror att det dr sd enkelt som att Marks ena son foljer sin
pappa medan den andra gor motstind. Den ena viljer samma
vig medan den andra viljer en egen. Den ena inrdttar sig medan
den andra vigrar ta efter pedanteriet, och antagligen blir stoki-
gare och slappare allt eftersom pappan blir petigare.

Nir man gar sa hart ut som forilder som Mark gor med att
allt ska vara noga far man rikna med reaktioner, en lite mer
avspand attityd kan ricka for att bigge sonerna ska hitta ett
sundare sitt att ta sig an tillvaron.
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