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SMART/sjalvkansla

NU SKIPPAR VI
DUKTIGA FLICKAN

Vi mammor ska orka allt — jobba, se bra ut, ha snyggt hemma, vara
sociala och ha en angels talamod. Ideal som smittar av sig pa barnen.
Madeleine Asbrink, som sjélv brét ihop av alla krav, tipsar om hur vi
tranar upp bade var egen och barnens sjalvkansla. For de hanger ihop.

av Isabella Iverus foto Getty Images

MADELEINE ASBRINK
Alder: 43.

Familj: Maken Bjérn och
barnen Adam, 12, och
Emelie, 10, samt hunden
Molly och katten Findus.
Bor: | Vaxholm.

Gor: Forelasare och
forfattare.

Aktuell: Med boken

“Ta makten over ditt liv’ (Forum).

~ BARN | DAG MASTE klara si mycket.
Jag tycker att kraven pa prestation ar skyhoga
mitt i all idyll. Men jag vet vad som hinder
om man alltid lyder. Det slutar med katastrof.

Sa sdager bokaktuella terapeuten Madeleine
Asbrink, 43 4r och mamma till tva barn,
Adam, 12, och Emelie, 10. Hon var sjilv en
duktig flicka en gdng och det slutade i en ut-
mattningsdepression.

Hon later lugn, varm och trygg pa rosten
ndr vi pratas vid och hon berittar om sin upp-
vaxt i ett sd kallat ”lyckat hem”. Men vigen till
insikt har forstas varken varit litt eller gatt fort.

— Mitt problem var att jag hade sa latt for
mig och alltid klarade av saker. Det later
kndppt men barn kan inte sitta granser sjilva.
Dairfor blev jag valdigt tidigt en duktig flicka.

Som forstds kan vara en pojke ocksa. For
fenomenet ”duktig flicka” innebar att man lar
sig att tranga bort de kdnslor som sdger vad
man egentligen tycker. Istillet gor man allt
som de vuxna sdger dt en — dd far man ju be-
rém och blir omtyckt. Och vuxenvirlden hejar
pa och klappar i handerna, utan att forstd att
barnet gomt sitt riktiga jag sd ldngt bort att
inte ens de sjilva kan hitta den forlorade biten.

— Det handlar om att man inte har ritt att

existera om man inte presterar. Virt samhille
ar sd inriktat pa det. Jag vill berdtta min his-
toria for att uppmirksamma forildrar pd den
hir faran.

I dag dr dagis- och skoldagar linga som en
arbetsdag och grupperna stora. Det ir inte
bara en gympapdse som ska kommas ihag
utan redan smd barn ska gora val och skapa
sina egna uppgifter. Barnen tycker forstds att
det dr kul men ar for sma for att veta vad de
orkar med. Som om inte det vore nog vill
manga forildrar att barnen ska ga pa aktiviteter
for att ge dem en chans att utveckla sig sjdlva.

— Det blir litt en uppvisning i gott foridldra-
skap istillet for en, pé allvar, nirvarande for-
alder.

Madeleine berittar om sin egen pappa som
jobbade mycket och om sin unga mamma som
inte var si fortjust over att kliva in i fordldra-
rollen. Men d4, for 40 ar sedan, var det inget
att ens fundera pa. Man fick gilla laget.

— Dérfor pratade man inte om kinslor i min
familj. Det blev ju jobbigt. Min mamma mdadde

daligt och var ledsen och det kunde inte pappa
forhélla sig till.

Istillet aktiverades barnen, det bakades bul-
lar, syskonen hade olika fritidssysselsattningar
och Madeleine fick en hist.

— En géng frdgade min pappa vad jag ville
jobba med och jag svarade ”djur”. Att rida var
ju det roligaste jag visste. Da svarade han att

man “inte kan ha sitt yrke som hobby”.

Det resonemanget bet sig fast. Den lilla
flickan Madeleine tolkade det som att det hon
kinde, det som kom inifrén, inte var virt nigot.
Istillet gillde det att snabbt hianga pa de sig-
naler som kom utifrdn. Som att gilla aktivite-
ter, att vara glad och snall och att f§ mamma
pa gott humor.

D4 hade familjen utokats med tva broder
och mamman kéande att hennes drémmar av-

SA GER DU BARNEN GOD SJALVKANSLA

VAR EN GOD FOREBILD. Det gamla taleséttet
att lagom &r bast ar inte sa dumt.

héradem. Bejaka kénslor, tankar, behov, vilja

o dmmar. Hjalp barnen att sétta ord pa sitt
iﬁii-\[/. Visa att du ar intresserad och att allt ar
okej.

?}RNEN TID. Anstréng dig for att se och
d

éB RNEN STOD OCH UPPMUNTRAN. Visa
att det &r okej att gora fel, att det &r en naturlig
i diens i livet.

j rDEM VALJA. Uppmuntra barnens starka
dor och det som de visar intresse for.

VAGA VARA VUXEN. Satt granser som &r tyd-

||ga-;-iorutsagbara och konsekventa dven om de
i.stunden inte uppskattas.

VQATT DU TROR OCH LITAR PA DINA

BARN. Ge dem nya utmaningar och Iat dem

pr?va sina vingar. Resultatet &r inte sa viktigt.

U untra och peppa, men ta inte 6ver och
Iég ig inte i.

>

Om du slutar genast kommer

du att ge dina barn det bésta:

god sjalvkéansla.
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forts.

"Jag levde ett
iv som jag
inte ville ha"

ldgsnade sig allt mer. Och bakom Madeleines
glada mask fanns det kinnande barnet som de
vuxna inte sag.

— Dessutom var det fint att vara pojke. Allt
som var “killigt” var bra medan jag lirde mig
att skimmas for det som var jag, flickan.

Fast Madeleine fortsatte vara duktig och
gjorde som mamma och pappa sa och 6nskade.
Det blev naturvetenskapliga amnen pd gymna-
siet och ett fullt schema hela veckan. P4 s& vis
hann hon gora det hon gillade pa fritiden.
Fasaden var vacker.

— Ja, for egentligen ville jag redan dé hilla
pa med teater, djur, natur och personlig ut-
veckling.

Anda. Vad man ”maéste gora” och hur livet
“ska” se ut satt hart. Det blev teknisk hogskola
och sd smaningom ett produktchefjobb i
telekombranschen. Privat hade hon triffat sin
blivande man som ocksd han var hogpreste-
rande — civilingenjor, forstas.

Sa var det dags for Volvo, villa, vovve. Tva
barn foddes med tva drs mellanrum. P4 jobbet
gjorde Madeleine karriar — hon hoppade ofta
in som chef. Hemma var tridgdrden perfekt
liksom maten pa bordet. Och hon himtade ti-
digt pa dagis. Men till slut kom verkligheten
ikapp henne.

For det gar inte att gora allt sjdly, inte ens
for duktiga flickor.

- Jag vaknade pa morgonen och kinde en
meningsldshet. Jag levde ett liv som jag inte
ville ha. Jag hade kontroll pa minsta detalj,
allt var perfekt och dnda madde jag... pyton.
Det var som att leva i ett ekorrhjul. Jag
sprang och sprang men kom ingenstans.

For att fylla sitt tomrum hade Madeleine
dessutom paborjat en utbildning till rosentera-
peut pd kvallstid.

P4 ndgot vis kom hon dnd4 ivig till doktorn.

- Vil dar stdllde jag min egen diagnos, jag
var ju sd van att alltid veta bist, siger Made-
leine med ett skratt.

Doktorn forstod och sjukskrev henne pa
studs. De var 6verens om att hon led av en
utmattningsdepression. Hon fick triffa en ku-
rator som talade om for Madeleine att det inte
gick att hélla hennes tempo. Hjarnan orkar
inte hantera s manga saker samtidigt. D
drabbas man av depression.

- S& borjade en lang inre resa. Jag fick verk-
ligen borja frén borjan och lira mig om mig
sjdlv, vem jag var och vad jag egentligen ville.
Det skedde stegvis.

Det innebar ocksa att rollerna hemma i fa-
miljen paverkades. Madeleine hade alltid varit
den starka medan maken Bjérn liksom smitit
undan och varit ifred. Madeleine klarade ju
anda allt.
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Den forsta tiden gick hon knappt upp ur
sangen. Bjorn fick lamna pa dagis och i skola.
Hon sov tills det var dags att himta. S4 var
hon med barnen tills det var dags for nattning.
Da gick hon och lade sig igen.

S& smaningom blev det bittre. Men inte av
sig sjalvt. Att vaga se sig som en kdnnande
person dr kanske det svdraste man kan gora.

— Och det basta, understryker Madeleine.

Hon fick professionell hjilp, terapi, att han-
tera sin barndom, sitt borttringda jag, sin
oférmaga att ta emot och for att bli av med
sitt kontrollbehov. Det mesta fick hon betala
ur egen ficka och si hade hon tur. Ett avgangs-
vederlag kom ligligt. Madeleines tid i telekom-
branschen var definitivt 6ver.

— Nu for tiden kan jag bli radd och orolig
for sddant som inte paverkade mig alls forr,
som till exempel att halla ett tal. Jag var helt
avstangd innan. Att jag blir nervos ser jag som
ett sundhetstecken.

Att forklara for barnen vad som hinde var
siklart svirast, dven om de delvis férstod.
Och de mirkte av fordandringarna hemma.
Mamma och pappa betedde sig annorlunda,
gjorde andra saker, var hemma mer och famil-
jen borjade umgés pa riktigt.

— Nu for tiden ar vi ofta bara tillsammans
utan att boka in massor med aktiviteter. Det
mar alla bittre av. Och sd pratar vi om hur vi
mar, vad vi vill gora och vad vi kdnner infor
olika saker.

Framfor allt har ingen lingre den dar 6ver-
drivna kontrollen, som niar man bockar av en
to-do-list.

Madeleines foraldrar ar de som haft svarast
att acceptera forandringen. Att deras duktiga
flicka” plotsligt slagit bakut och inte alls vill
finna sig i deras ideal.

— Det ir en sorg att de inte kan se vem jag dr
och vad jag tycker om. Men det var nédvin-
digt, inte minst f6r barnen. Genom att férandra
mig sjilv sitter jag stopp for att ett osunt soci-
alt arv sdtter klorna i ytterligare en generation
uppvixande individer. @

SA BLIR DU EN
BRA FOREBILD

"> Om du blivit utbrand, sék hjalp - ngj
dig inte med piller.

= S|ipp fasaden — beratta hur du mar,
vad du kanner, behover och vill.

" Bearbeta allt kanslomassigt bagage.
= | yssna pa dina granser och lar dig
saga nej.

"> S|ipp kontrollen &ver andra och foku-
sera pa dig sjalv.

> Sink kraven, sluta vara 6vermansklig
— det &r normalt att misslyckas, géra fel,
glémma och géra andra besvikna.

> Bejaka dina behov, be om hjilp och ta
emot stdd och karlek.

"> Ge for att du vill och inte for att fa
nagot tillbaka.

"> Tro pa din inre rést och vaga folj den.
= | 4r dig dlska dig sjalv for den du ar
och inte fér vad du gér.



