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  Marco er samboer med Solveig. Sammen har de barna Norah og Noah. Marco er også pappa til Sarah, som han har fra et tidligere forhold. Hele familien bor i Bergen.

  




 

Om forfatteren

Marco Elsafadi (f. 1976) er en av landets mest etterspurte og populære foredragsholdere. Han er palestinsk flyktning, og kom med familien sin fra Berlin i Tyskland til Kragerø i 1987. I 2002 stiftet han organisasjonen New Page, som var en viktig støttespiller for barnevernet i Oslo, Bergen og Stavanger. I dag leder han den ideelle stiftelsen UNIFY og holder i tillegg kurs for foreldre.

Marco, som har gitt seg selv tittelen «relasjonshøvding», er opptatt av kraften som oppstår i relasjonen mellom mennesker. Han spilte på det norske landslaget i basketball i 12 år, ble kåret til «Årets forbilde» på Idrettsgallaen i 2006 og vant Mesternes Mester i 2014. I tillegg har han mottatt flere priser for sitt sterke engasjement for barn og unge. Du kan lese mer om forfatteren på Marco.no.

 

Skann her for å lese mer om Marcos

digitale foreldreprogram:
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Prolog

Han forstår meg

Vest-Berlin, Tyskland, 1982

Jeg er fem år og sitter i et skap i barnehagen og gråter. Skapet er lite og trangt, og jeg må dra bena under meg for å få plass. Kun en svak lysstripe når inn til meg. Her inne, beskyttet av mørket, kan tårene renne fritt. Men jeg må være stille, så ikke guttene jeg kappløp med hører meg. Og ikke de voksne heller. De sier bare at jeg ikke skal være lei meg, ikke gråte og ikke bry meg om at jeg tapte. Plutselig hører jeg fottrinn som nærmer seg. De stopper like utenfor. Jeg skynder meg å tørke tårene. Jeg vet hva som skal skje nå. Det er ikke første gang jeg gjemmer meg her inne i gråteskapet.

Allerede som femåring hadde jeg oppdaget hvor rasende urettferdighet kunne gjøre meg. Det hele startet på turene mellom barnehagen og lekeplassen. Da måtte vi gå to og to, hånd i hånd, over en bilvei. På turen tilbake var det alltid en av guttene som stilte seg lengst fremme i rekken, slik at han kunne begynne å løpe før vi andre hadde kommet oss over veien.

– Førstemann til barnehagen! ropte han og tok ledelsen.

Jeg prøvde å si det til de ansatte i barnehagen. Kunne de ikke be ham slutte å jukse? Når han fikk forsprang, ville han jo alltid vinne!

De voksne skjønte ikke problemet.

– Det er ikke noe å bry seg om, svarte de. – Det er jo bare en lek.

Jeg gjentok mange ganger at jeg syntes det var urettferdig, men de voksne mente at jeg overreagerte. De ba meg om å slutte å føle det jeg følte. Avvisningen gjorde meg enda mer rasende. Til slutt gikk jeg selv til gutten for å kreve at han sluttet å jukse. Det virket ikke. Han kalte meg for dårlig taper. Etter dette mobbet han meg hver gang jeg kom sist.

Etter hvert som dagene gikk, vokste sinnet i meg stadig større. Jeg gråt oftere, men likte ikke å vise det til de andre. Derfor begynte jeg å gjemme meg i skapet i barnehagen.

Turene til lekeplassen ble som regel lagt mot slutten av dagen, så da mamma kom for å hente meg, var jeg lett å finne. Jeg kan fremdeles huske den første gangen hun åpnet skapdøren.

– Hvorfor gråter du? spurte hun og skakket på hodet.

– Fordi han gutten juksa.

– Men Marco, kutt ut! Det er jo bare en lek, sa mamma.

Akkurat som de andre voksne, avviste hun sinnet og fortvilelsen min. Dermed ble det umulig å snakke med moren min om de vanskelige følelsene. Hun forstod meg ikke uansett.

Jeg fortsatte å gjemme meg i skapet etterpå, men hver gang jeg hørte at mamma nærmet seg, sluttet jeg å gråte. Jeg tørket tårene og lot som ingenting. Til slutt åpnet hun bare skapdøren og sa:

– Kom ut, vi må gå hjem.

Og så gjorde vi det.

Slik fortsatte det uke etter uke, helt til en dag da det skjedde noe uventet. Som vanlig var jeg sikker på at jeg hørte de velkjente fottrinnene til mamma utenfor skapet, og jeg tørket tårene. Men da døren åpnet seg, fikk jeg en overraskelse. Jeg stirret rett inn i de forundrede, brune øynene til faren min. Han var kledd i en sølvgrå treningsdress fra Kappa, og jeg kunne se at han var svett. Pappa hadde sjelden mulighet til å hente meg, men i dag hadde han syklet tidligere fra bakeriet der han jobbet.

– Hvorfor sitter du der? Er du lei deg? spurte han.

– Nei.

– Men jeg ser at du er lei deg, insisterte pappa. – Hva har skjedd?

Stemmen hans var fylt med genuin interesse og nysgjerrighet. Så jeg trakk pusten og bestemte meg for å forsøke en gang til. Følelsene stormet i meg mens jeg gjentok historien for pappa, men jeg klarte å fortelle ham alt om gutten som tjuvstartet.

Faren min møtte blikket mitt.

– Så irriterende! Det er jo juks, sa han. – Det er ikke rart at du er lei deg, Marco.

Fem år gamle meg fikk nesten sjokk der jeg satt på gulvet i skapet og tenkte at pappa måtte være verdens beste menneske.

– Kom, lille venn, sa han og løftet meg inntil den varme kroppen sin.

Endelig kunne jeg slippe alt ut. Pappa forstod meg! Tårene trillet av lettelse mens jeg hang rundt halsen hans og strøk fingeren over Kappa-logoen.

Pappa trillet sykkelen sin, slik at jeg kunne bli værende på armen hans hele veien hjem. Han ba meg aldri om å slutte å være lei meg, og lot meg gråte ferdig. Nå var jeg sikker på at han tålte meg.
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  Pappa, Taysir Ibrahim Elsafadi, 31. mars 1945–23. februar 2022.

  



Pappa og ledestjernen

Hver gang jeg ser Kappa-logoen, reiser jeg tilbake til det fine øyeblikket der pappa løfter meg ut av det mørke skapet og inn i lyset sitt. Akkurat da visste han nøyaktig hvilket budskap han trengte å formidle. «Jeg forstår deg» og «det er ikke rart at du er lei deg». For en god start på en samtale! Disse ordene ga meg fem viktige ting:

 

1. BEKREFTELSE: Ved å si at det ikke var rart at jeg var lei meg, bekreftet pappa følelsene mine. Da kjente jeg meg ikke alene lenger.

 

2. EMOSJONELL STØTTE: Pappa erkjente at det var greit å føle det jeg følte. Det var så deilig! Endelig fikk jeg oppreisning for alle gangene jeg trodde at det jeg følte var feil, at jeg var feil.

 

3. KJÆRLIGHET: Mine følelser var viktige for ham. Jeg var viktig for ham. Da jeg ble klar over dette, vokste selvfølelsen min.

 

4. TRYGGHET: Relasjonen mellom oss ble sterkere. Jeg stolte mer på ham fordi han forstod meg.

 

5. EMOSJONELL STYRKETRENING: Jeg lærte å sette ord på vanskelige følelser.

Solidariteten og prinsippfastheten hans var også et bevis på at pappa var «hel ved». Han stod fast ved det han tidligere hadde lært meg – at det ikke er riktig å jukse.

Etter samtalen vår, bar jeg med meg en trygghet om at faren min skjønte meg. Fra nå av søkte jeg mot ham hver gang jeg hadde det vondt. Jeg orket ikke å bli avvist av mamma igjen. I det trange skapet i barnehagen begynte en viktig dialog mellom faren min og meg. Kraften hans denne ettermiddagen, gjennom å være til stede og å prøve å forstå, har blitt en av de viktigste ledestjernene for meg som voksen. Foreldrekraften. Selv om den alltid er tilgjengelig, kan den noen ganger være krevende å bruke. Derfor ønsker jeg å styrke den i deg også. Ved å anvende foreldrekraften kan vi bedre relasjonene til barna våre og gi dem så gode liv som mulig.


Hva er foreldrekraft?

Den viktigste oppgaven vi foreldre har, er å overbevise barna våre om at de er elsket og verdifulle. Slik gir vi dem en indre trygghet, som vil lede til bedre liv. Når vi er hjertelig til stede i latter, lek, trøst, samtaler eller annet samvær, gir vi dem den største gaven av alle: økt selvfølelse gjennom kjærlighet. Denne kraften styrker relasjonen vi har til barna våre. Det er dette som er foreldrekraft.




Verktøy og tips du kan ta i bruk med en gang

Alle foreldre ønsker selvfølgelig at barna skal utvikle en sunn selvfølelse og selvtillit. Vi vil at de skal være trygge, ha det godt og kunne håndtere vonde følelser. Men de leveres uten bruksanvisning, og hvert eneste barn er unikt. I tillegg bærer vi voksne med oss vår egen bagasje fra da vi var små. Derfor kan det ofte føles utrolig utfordrende å være forelder.

Etter å ha jobbet med barn, ungdom, foreldre og voksne som arbeider med barn i snart 30 år, har jeg kommet frem til noen veldig enkle, men effektive verktøy. Disse kan bidra til å skape gode relasjoner mellom voksne og barn, uansett utgangspunkt. Jeg vil dele dem med deg i denne boken, og vi skal blant annet gjennomgå:

	En grunnleggende metode for å skape gode relasjoner mellom barn og foreldre. Denne bør du begynne å bruke mens barna er små, men det er aldri for sent å starte.

	Konkrete verktøy og tips for å håndtere barns følelser på en god måte, spesielt når de oppleves som store og krevende.

	Hvordan du forbedrer dialogen med barnet ditt og stiller gode spørsmål.

	Hvordan du gjenoppbygger tilliten mellom dere dersom den er svekket.

	Hvordan du kan støtte barnet ditt i å utvikle god selvtillit og selvfølelse.

	Hvordan du tilpasser dialogen til ungdomstiden.

	Hvordan du kan forstå deg selv bedre og bli tryggere som forelder.



Kapittel 1

Bli en lagspiller

Abbestrasse, Charlottenburg, Vest-Berlin, 1983

Brødrene mine og jeg spiller fotball med nabobarna i ghettoen. Jeg er bare seks år, og alle de andre er eldre, sterkere, raskere og bedre med ballen. Vi har satt opp store steiner som mål midt i den lille, støvete gaten. Når det en sjelden gang kommer en bil, sleper vi steinene til side og lar den passere. Så flytter vi «målet» tilbake og fortsetter spillet.

– Det blir dere fire mot oss fire i dag, bestemmer Mohammed.

Han er en av de tøffeste gutta og jeg puster lettet ut når jeg får være med på laget hans. Min største skrekk er å ikke bli valgt. Å ikke være god nok.

Hvis ikke du scorer mål i dag, er du i veien, forteller jeg meg selv.

Du må få ballen mellom steinene, Marco. Mål er det eneste som gjelder.

Noen måneder senere spilte jeg min første ordentlige fotballkamp på kunstgressbanen til FC Brandenburg 03. Vårluften var fylt med en sitrende spenning og skrekkblandet fryd. De andre seksåringene og jeg løp rundt med en rød ørn og «FC Brandenburg 03 Berlin» på brystet. Det viltre, mørke håret mitt stakk ut av et hvitt pannebånd, akkurat som hos heltene mine på TV. På sidelinjen stod pappa og fulgte med.

Så snart det pep i fløyten, var vi i gang. Jeg snappet ballen og suste av gårde. På et blunk hadde jeg rundspilt fire motstandere, overrumplet keeperen, siktet mot hjørnet og truffet perfekt. Det ble mål!

Så lett det var, tenkte jeg.

Mye lettere enn gatefotballen.

Jeg kikket kjapt på pappa, men måtte skynde meg i posisjon igjen og være klar til neste angrep. Da oppdaget jeg at keeperen ikke engang hadde fått ballen ut av nettet. Hvor treig gikk det an å bli, egentlig?

Endelig blåste dommeren i fløyten på ny. Jeg stjal ballen fra motstanderen og scoret nok et mål. Og så ett til. Mens jeg løp alene med ballen, frem og tilbake mellom målet og midtlinjen, irriterte jeg meg over de andre somlekoppene på laget. Det så ut som de stod og speidet etter måker og telte skyer. Visste de ikke at mål var det eneste som gjaldt?

Til slutt ledet vi 8–0. Det var helt konge! Men så vinket Jürgen, den vennlige treneren med hockeysveis og ølmage, på meg.

– På tide å bytte, smilte han.

Det hjalp ikke akkurat på irritasjonen.

– Det er viktig at vi spiller sammen, Marco, sa han og klødde seg i bikerbarten.

Jeg fikk lyst til å spørre om han hadde sett sitt eget lag spille. Ute på banen vimset fortsatt de distraherte lagkameratene mine rundt uten mål og mening.

Resten av kampen stod jeg og trippet rastløst på sidelinjen.

Jürgen kommer sikkert til å angre, tenkte jeg.

Skal han ikke sende meg inn på banen igjen snart?

Til min store fortvilelse skjedde det aldri. Og da dommeren blåste i fløyten en siste gang, var stillingen fremdeles 8–0. Ingen av de andre hadde klart å score.

Lukten av pommes frites og pølser fra nærmeste gatekjøkkenvogn fikk det til å rumle høyt i magen. Jeg spurtet ivrig bort til pappa.

– Så du hvor flink jeg var som scoret alle målene? Åtte–null!

– Ja, jeg så det, svarte faren min.

Han stirret tankefullt ut i luften.

– Men jeg skjønner ikke hvorfor Jürgen tok meg av banen. Jeg kunne sikkert ha scoret mange flere!

– Det vet jeg at du kunne, nikket pappa og vendte blikket mot meg. – Men jeg har ett spørsmål til deg. Hvordan spilte du de andre gode i dag?

Jeg kjente at smilet mitt falmet.

– Hæ?

– Fotball handler om å spille hverandre gode, sa pappa.

– Det handler vel mest om å få mål? Og jeg scoret alle! protesterte jeg.

– Ja, det gjorde du. Men hvordan blir de andre på laget bedre av at du scorer alle målene?

Siden jeg ikke klarte å komme på noen løsning, avslørte pappa hemmeligheten.

– Når du sentrer, får de andre øve på å ta imot ballen. For hver eneste pasning, blir laget ditt lite grann bedre.

Bygg lagfølelse i familien

I årene som fulgte, ble slike samtaler med pappa et fast og trygt ritual. De sorterte tankene mine og oppsummert kampene jeg hadde spilt. Gjennom dialog og retoriske spørsmål, hjalp han meg å forstå meg selv og andre bedre.

– Hva handler det å spille på lag egentlig om? kunne pappa spørre. – Og hvordan spiller man hverandre gode?

Sakte, men sikkert lærte han meg magien i godt lagspill. I tillegg brukte han foreldrekraften sin, både ved å være fullstendig til stede i samtalene våre, og ved å ta del i opplevelser som var viktige i livet mitt. Hver gang han gjorde det, ble båndet mellom oss sterkere. Jeg skjønte det ikke da, men alt han lærte meg skulle også komme til nytte i andre relasjoner senere i livet. I hverdagen spiller vi jo hele tiden på lag, enten det er i vennegjengen, familien eller parforholdet, på skolen, arbeidsplassen eller i lokal- og storsamfunnet.

I tillegg har mine erfaringer fra mange år som fotballspiller og profesjonell basketballspiller gitt meg verdifulle kunnskaper om hva som skal til for å utvikle et godt lag. For å skape trygghet må vi etablere tillit, ville hverandre vel og oppleve en følelse av tilhørighet. Jeg har samlet fire konkrete tips som bidrar til å bygge lagfølelse:

1. SPILL HVERANDRE GODE

Hvor godt kjenner du egentlig sønnen eller datteren din? Og hvor godt kjenner barnet ditt deg? Bruk tid på å bli bedre kjent, så blir dere tryggere på hverandre. Når dere vet mer om hverandres styrker og behov, er det lettere å spille hverandre gode og ta hensyn. Husk at de beste lagspillerne stadig er på tilbudssiden. De prøver alltid å løfte og hjelpe medspillerne sine. Samtidig er jeg ingen stor tilhenger av den gylne regelen om å behandle andre slik man selv ønsker å bli behandlet. Bør vi ikke heller gjøre mer av «det andre vil at vi skal gjøre mot dem»? Vi er alle unike, med forskjellige ønsker og behov. Hvis du forstår og klarer å møte behovene til barnet ditt, vil det garantert styrke relasjonen dere imellom.

2. LAG EN SOLID FELLESPOTT

Som lagspillere – enten det er i sport eller i familien – kan vi se for oss at alle putter noe i en felles pott. Det kan for eksempel være aktiviteter vi gjør sammen, at vi sier hyggelige ting og at vi stiller opp for hverandre. Når potten vokser, øker tryggheten, rausheten, åpenheten og takhøyden, og dermed kvaliteten innad i relasjonen. I familien er det vi voksne som har ansvaret for å legge til rette for at potten kan vokse seg større, og deretter forbli stor.

I tilfeller der alle tar fra potten, uten å putte noe i den, blir den tom. Ofte havner man også i minus. Slike minus-relasjoner er krevende for alle involverte. Da leter vi nærmest etter grunner til å være misfornøyde og irriterte. Du har kanskje selv forsøkt å si noe fint til noen, men endt opp med å fornærme dem? I så fall var sannsynligvis relasjonen deres i minus.

Hvis både du og barnet ditt har puttet mye i potten, og dere har et nært forhold, vil barnet tåle at du er tydelig og stiller krav når det behøves.

3. SKAP EN GOD TILBAKEMELDINGSKULTUR

Vi er avhengige av tilbakemeldinger for å utvikle oss, men dessverre dropper mange å gi tilbakemeldinger de vet vil skape ubehag. Klarer vi derimot å skape en god tilbakemeldingskultur, der alle er vant til å både gi og ta imot, senkes terskelen for å våge å være ærlige. Lag gjerne gode og tydelige mantraer som er enkle å etterleve. Min favoritt er: «Snakk med hverandre – ikke om hverandre». Denne gjelder på hjemmefronten, men også ellers i livet. Som en ekstra bonus i gode relasjoner, begynner vi å tåle hverandres svakheter bedre. Laget blir rausere, får en større «klønekonto» og tilgir raskere at noen tråkker i salaten. Slike lag har lettere for å gi hverandre ubehagelige tilbakemeldinger, uten at det fører til drama og krangling.

4. TREN OPP TOLERANSEEVNEN

Et mangfoldig lag er et sterkt lag, og forskjellene våre gjør fellesskapet mer komplett. På den andre siden kan de samme forskjellene skape friksjon og utfordringer. For å tåle at vi er ulike, er det lurt å utvikle en høy toleranseevne. Toleransen vår utfordres hver gang vi står i ubehagelige situasjoner, og når vi omgås mennesker som irriterer oss. Hvis du selv liker å prate og fortelle, kan du bli trigget hvis barnet ditt er stille, innadvendt og ikke svarer. Eller kanskje du selv er en ordknapp person, mens sønnen eller datteren din snakker i vei og stiller utallige spørsmål? I så fall er det lett å irritere seg over det manglende filteret deres.

Når barna er forskjellige fra oss foreldre, og vi klarer å møte det som er irriterende eller annerledes med nysgjerrighet og interesse, øker toleranseevnen vår. Trenger du mer toleransetrening, kan du for eksempel velge å sette deg sammen med en kollega som du synes skravler for mye, og bruke lunsjen på å bli bedre kjent med vedkommende. Du blir nemlig ikke mer tolerant av å kun omgås mennesker du liker.

Oppsummering

❥ Bli bedre kjent: Vi er alle unike, med ulike behov og ønsker. Jo bedre du kjenner barna dine, desto enklere blir det å møte deres behov.

❥ Putt noe i potten: For å bygge en stor «familie-pott», må vi investere i tid sammen og forsøke å spille hverandre gode. Når relasjonene styrkes, føler vi oss tryggere. Da kan vi lettere stille krav til hverandre.

❥ Større klønekonto: Skap en sunn tilbakemeldingskultur. Når vi snakker godt sammen, øker rausheten. Da blir klønekontoen større.

❥ Ulikheter er sunt: Hvis du og barnet ditt er forskjellige, har du en god mulighet til å trene opp toleranseevnen. Husk at det er du som er voksen som bør gjøre en innsats for å tilpasse deg. Dette vil bli lettere over tid.

Øvelse!

Sett av tid til en aktivitet der hele familien gjør noe fint sammen. Kvalitetstiden vil bygge et sterkt lag. Snakk gjerne om det dere gjorde etterpå. Når dere kjenner hverandre skikkelig, er dere bedre rustet til å spille hverandre gode.
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