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Mette Weber er sundhedsplejerske og coach. Hun fortalte ved BabyBusiness’ BabyBrunch om, hvordan vi mgdre med
kampe fordel kunne begrave den darlige samvittighed. For vores egen skyld — og for vores familie og omgivelser
generelt. Mettes opleg ved BabyBrunch kan du lese her.

Mette Webers oplag om darlig samvittighed

Vi har alle ind imellem déarlig samvittighed... det er normalt, men ggr vi ikke noget ved den indvaderer den os, serligt
nar vi bliver foraeldre, hvor vi pludselig far meget mere at se til end fgr vi fik bgrn. Og vi sa gerne vil ggre det rigtige
for vores barn.

Vi bliver i dag som foraldre bombarderet med information fra alle sider, som vi skal forholde os til og overvejer i tide
og utide om vi nu ggr det “rigtige”. Det er nasten blevet et projekt at fa bgrn og ikke en gledelig begivenhed og
naturlig del af vores liv, hvor vi skal bruge vores sunde fornuft og karlighed som foraldre.

Hvor tit hgrer du dig selv sige:

Jeg burde ogsa...

jeg kan heller ikke...

det er sa svert...

jeg ved ikke hvordan jeg skal na det...

jeg har darlig samvittighed uanset hvad jeg gor.

Vores indre dialoger smitter af pa vores ydre dialoger. Og de pavirker vores forventninger til os selv og hinanden.

Den gode mor...
Vi har i vores samfund idealer om, hvordan man skal vere som “den rigtige veninde,” ”den perfekte hustru”, ’det
ideelle barn”, ”den gode far” og ikke mindst den gode mor. Nogle af disse idealer er hensigtsmassige og kan lede os pa
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vej, men idealer kan vare med til at skabe for store forventninger. Idealerne kan komme i vejen:
En mor raber ikke hgijt... en god mor ammer, en mor elsker sit barn uanset hvad barnet ggr, ens partner skal altid lytte,
en god ven skal man altid kunne ringe til....osv.

3 former for samvittighed
Jeg har listet 3 former for samvittighed.

Den GODE samvittighed

Vi ved vi har gjort noget godt og rigtigt for vores barn, os selv eller andre. Vi har besggt vores gamle farmor, lyttet til
en veninde som har det svert, brugt tid sammen med vores barn pa en god made. God samvittighed handler om
nastekerlighed og omsorg for hinanden og fellessksab

Den gode DARLIGE samvittighed

Er den samvittighed der handler om hvad der er rigtigt og forkert , det etiske og moralske i os, i vores kultur, i vores
samfund.

Vi HAR eksempelvis darlig samvittighed, hvis vi glemte at hente vores barn til den aftalte tid eller hvis vi ikke
overholder en lovet aftale med vores partner. Vi ved vi har gjort noget forkert, vi patager os den skyld, der er forbundet
med det, giver en undskyldning, leerer af det vi har gjort og ggre det anderledes i fremtiden. Slipper af med den darlige
samvittighed.

Vi er bevidste om hvad den dérlig samvittighed handler om, den er konkret og sagsorienteret og vi kan beslutte at ggre
noget ved det den. Vi forsoner os med det vi gjorde forkert. Den gode darlige samvittighed kan vi beslutte at ggre noget
ved.

Den darlige DARLIGE samvittighed

Er den samvittighed, hvor vi vi bliver opslugt. Vi har ikke alene dérlig samvittighed, vi ER ogsé den darlige
samvittighed.

Kvinder der har den darlig darlige samvittighed kan altid finde noget, der skal ggres anderledes og bedre. Den darlige
samvittighed hgrer aldrig op, fordi de altid synes, de kan ggre det de g@r bedre. Det er ligegyldig hvad de ggr, de
oplever aldrig at de er gode nok.

De kvinder lader omstendighederne og andres forventninger styre, hvordan de har det og har svert ved at tage
beslutninger, og adskille sig selv fra andre. De jager sig selv og bliver meget nemt usikre, stressede, bekymrede eller
triste. Den darlig darlige samvittighed handler om vores selvopfattelse og selvverd. Denne dérlige samvittighed kraever
en lidt lengerevarende proces at slippe af med og oftest hjelp fra andre.

Hvordan slipper vi af med den darlige samvittighed?

Det ggr vi ved:

- for det f@rste at lere den at kende

- to ved at finde ud af hvad den handler om, og
- tre ved at ggre noget ved den!

Jeg har lagt 2 forskellige gvelse pa som du kan downloade gratis jeg har lagt pa siden den ene Begrav din darlig
samvittighed og Dagligdagens darlige samvittighed.

eller du kan forsgge at visualisere den med fglgende lille gvelse.
1. Visualiser din darlige samvittighed

2. Forestil dig hvordan den ser ud

Hvordan den darlige samvittighed ser ud

Hvor stor er den pa en skala fra 0-10, hvor 10 er den verste mest ubehagelige samvittighed man kan have og 0 ingen
darlig samvittighed

Hvilken farve har den

Hvilken facon, form

Tung

Levende
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Bevager den sig
Hard eller blgd

3. Laeg nu den samvittighed du har beskrevet ned i en skal eller et sted du har lyst til at legge den.

4. Naste gang du marker den darlige samvittighed
Sa kender du den og kan se den for dig

Du kan tage den eller ikke tage den

Du kan minimere den

Du kan leegger den pa en hylde

Tage den ned og kigge pa den

Vealge at ggre noget ved den

3 gode rad

1. Fokuser pa det du kan og ggr, i stedet for pa det du ikke kan og ikke ggr

2. Tenk pa en god ting, du har gjort godt i lgbet af dagen, lige inden du legger dig til at sove .
3. Husk det er handling der skaber forvandling

GOD FORN@JELSE!
Hilsen

Mette Weber
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