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HUSK Al HUALPE DIG SELV
~OR DU KAN HJALPE ANDRE

Du kender det fra sikkerbedsinstruktionen i flyveren — put iltmasken pi dig selv, for du putter
en maske pa dit barn. Jeg bliver altid overrasket, fordi min refleks siger mig det modsatte.

Tekst af Lone Carmel

Det de siger i flyveren skal lige vendes indeni ho-
vedet, da de fleste sikkert vil taenke pé& deres bgrn,
fgr de toenker p& dem selv. Men instruktionen kan
ogsd fungere som en god metafor for, at du selv skal
kunne treekke vejret, fgr du kan videregive overskud,
energi og hjcelpe dine ncermeste.

Jeg mgder rigtig mange, scerligt kvinder, der helt
bogstaveligt har svoert ved at tfraekke vejret helt ned i
maven, og hvor det med at give sig selv omsorg kan
veere en udfordring. De pcene piger siger noesten al-
tid ja til andre og derfor ofte nej til sig selv. Det ligger
i kulturen og opdragelsen, at vi skal taenke p& andre
fgrst. Det kan der p& den ene side godt vaere noget
rigtigt i, for man kan f& meget energi af at hjcelpe
andre. Alligevel kan det vaere godt nogen gange at
traekke fokus mere indad, s& det bliver til et spargs-
mal om, hvordan du giver dig selv ilt, energi og over-
skud. Det at fokusere pd sig selv, uden at have dérlig
samviftighed, ender som regel med ogsd at smitte
aof p& det overskud man har til andre. Et eksempel
kunne vecere en travl smébgrnsfamilie, der hele tiden
er et skridt bagud. Ved at tage tid ud af kalenderen,
f& bgrmene passet og lave noget der giver energi,
for sig selv, sammmen med venner eller som par, ven-
der mange gange tilbage - ndr du selv er glad og
har overskud, smifter det nemlig af p& dem omkring
dig. Ligesom du selv fgrst skal tage masken pd i fly-
veren, er det offest en god ide at have et overblik,
ndr nogen skal hjcelpes. Hvis en af dine ncermeste
er faldet i kviksandet, duer det ikke at springe i, for
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s& kan du ikke hjcelpe optimalt - bliver du ved kan-
ten og finder en redningslgsning, hjcelper du meget
mere. Det med at tage et skridt filbage og fylde dig
med Iuft, holde overblikket og give dig selv overskud,
betyder meget mere for dine ncermeste, end hvis du
konstant "ofrer" dig. | perioder kan det voere ngdven-
digt at glemme sig selv (forandringer, sygdom efc.),
men sé er det ogsd godt bagefter at huske at stoppe
op og f& sig selv med. De fleste kan godt lide, nérjeg
taler om at "flytte hjemisig selv". Det liggeritr&éd med
ogsd at fage et ansvar, sa det ikke altid er de andre,
der er noget galt med, hvis man selv har det svcert.
"Hvad kan jeg selv ggre for at forbedre kvaliteten?"
Det er ikke det samme som egoisme - egoisme er at
gere uansvarlige ting, uden at taenke pé felgeme.

Det kan veere svcert at moerke, hvad der ggr dig
glad og sdledes er med til af give dig et ekstra skud
energi. Det kan du gve dig pd ved forskellige enkelte
@velser. Du kan skrive tre ting ned, der motiverer dig.
Hvad kan du gare for konkret at f& opfyldt disse tre
ting? Du kan ogsd taenke pd, hvad der sidst gav dig
energi. Hvis du husker det og locegger moerke til det
fremover, fyldes du ogsé lettere med luft. Det er med
til ot give dig et stgrre overskud, som du kan bruge
positivt over for dig selv og dine omgivelser.






