KEND DIT INDRE

Rodehoved

eller ordensmenneske

De senere ar har Simple living, det enkle liv, spredt sig som reaktion pé vores stressede
hverdag. Mange af os har fulgt tidens trend og er gaet i gang med at rydde op i skuffer og
skabe for at skabe positive forandringer i tilveerelsen. Men bliver vi lykkeligere af at holde
orden? Psykolog Mette Holm mener, at det afhaenger af vores personlighed, om vi bar
kaste os over bunkerne. Mad ogsé Liselotte Esbensen, der har prevet at forenkle sit liv
med oprydning, men som har méttet erkende... at hun er et rodehoved.
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Er der rod i dit hjem,
er der ofte ogsé rod pa andre punk-
ter i dit liv. Det er blot et af de man-
ge statements fra simple living-bel-
gen, som mange af os er hoppet pa.
Vi bruger masser af tid pa at forenk-
le vores liv ved at rydde op, smide ud
og lave systemer. Og kan vi ikke selv
finde ud af det, kan vi fa en af de ef-
terhanden mange oprydningskonsu-
lenter, som bade arbejder for priva-
te og for firmaer, til at hjaelpe os. Vi
har igennem de seneste ar kunnet se
masser af tv—programmer samt lese
artikler og boger om, hvor lykkelig
man bliver af at skabe orden. For rod
stjaeler livsenergi, far vi at vide gang
pa gang. Men er det nu ogsé sandt, at
vi alle bliver gladere mennesker af at
smide ud og holde orden?

- Vilever i en tid med en overflod af
ting og informationer, hvor der stil-
les mange krav til os pa alle fronter, sa
derfor virker det som logik for de fle-
ste, at livet bliver lettere og mere over-
skueligt af at holde orden. I teorien
opnar vi da ogsa en storre frihed, nar
vi har struktur i vores liv, for s& skal vi
ikke bruge sé lang tid p4 at finde vo-
res ting. Og den tid kan vi sa bruge
til noget andet. Men nér det kommer
til stykket, athaenger det af vores per-
sonlighed, om vi bliver lykkeligere af
atrydde op og smide ud, siger psyko-
log Mette Holm, der mener, at vibade
er péavirket af vores gener, men ogsa
det miljg, vi er vokset op i.

- Hvis man for eksempel har veeret
barn i en familie med ordensmenne-
sker, hvor der var en felles forstael-
se af, at alle ryddede op, og man fik
anerkendelse for at veere ordentlig, er
det en god veerdi, som man tager med
sig i sit voksenliv. Men hvis man er
vokset op i et hjem, hvor ens mor var
rengoringsvanvittig og altid skeeldte
ud, fordi hun ikke syntes, at man ryd-
dede godt nok op, kan man selv blive
et rodehoved, fordi man opfatter op-
rydning som noget uudholdeligt. Og
sa er det ikke sikkert, at man bliver
lykkelig af at bruge en masse tid pa at
rydde op i skabe og skuffer.

Tendensen i vores samfund, til at alle
skal have ordentlige og minimalisti-
ske hjem med designerting i sort og
hvidt, forcerer nogle mennesker til at
blive mere ordentlige hjemme, selv
om det ikke er en del af deres person-
lighed og dybeste veerdier. Maske ty-
ranniserer man hele sin familie for at
fa dem med p4 sin streeben efter or-
den, eller ogsa foler man det som et
stort pres, der gor livet mere uover-
skueligt, og derfor udskyder man op-
rydningen til i morgen og far i stedet
stress over aldrig at komme i bund
med oprydningen. I verste fald kan
det ga ud over selvverdet, hvis man
bruger mange ressourcer pa at ska-
be orden uden at fole, at man lyk-
kes med sit projekt. Det er ikke godt
for selvverdet at presse sig selv til at
vaere en anden end den, man er, siger
Mette Holm.

Den ubevidste og

bevidste personlighed

Ifolge psykolog Mette Holm kan vo-
res personlighed deles op i en ube-
vidst og en bevidst. Nar vi er ube-
vidste, slapper vi af og er os sely,
hvorimod vi tager en maske p4, nar vi
er bevidste og optaget af, hvordan vi
virker pd andre mennesker. Hiemme
er vi afslappede og ubevidste og gar
maske ikke sd meget op i, at det roder
lidt rundt omkring, mens vi pa jobbet
gerne vil fremsta som den, der har or-
den isine ting. Sa vi kan sagtens vere
ordentlige pa nogle omrader af vores
liv og rodede pa andre omrader.

— Hvis vi bliver stressede, treette el-
ler syge, ryger vi tilbage i den ubevid-
ste personlighed. Og er man ordens-
menneske eksempelvis pd jobbet,
men ikke hjemme, kan det betyde,
at man navigerer pa baggrund af sine
gamle automatiske monstre, si man
ogsa begynder at rode pa jobbet. Sa
glemmer man pludselig at ringe til
en, eller man kan ikke finde et vig-
tigt brev. Vores fokus @ndrer sig, nir
vi er under pres eller oplever person-
lige kriser, som jo ogsa er en form for
stress. Nar vi oplever skilsmisse, som

topper stressskalaen, eller vi flytter,
som ligger som nummer to pa den-
ne skala, er der en hoj sandsynlighed
for, at folk kan merke det pa os. Vi
mister kontrollen og kan ikke holde
den bevidste facade, for det kraever
for meget energi, siger Mette Holm,
som mener, at det er vigtigt at foku-
sere pa, hvordan man reagerer under
pres — er man typen, der ubevidst
smider sine nogler et tilfeeldigt sted,
nar man kommer ind ad deren, for-
di man er tret og har travlt? Roder
man ekstra meget i ulvetimen, nar
bernene er umulige? Hvis man bli-
ver ked af det og synes, at alt roder,
kan man overveje, hvordan man kan
hjeelpe sig selv.
Det er vigtigt at anerkende, at rod er
en del af ens personlighed. Find det
gode i dit roderi og find en rytme,
der passer ind i dit liv. Det kan for
eksempel veere okay at veere ubevidst
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ogrode i ulvetimen frakl. 16-18, hvis
man sa til gengeeld er bevidst og la-
ver et system fra kl. 20, s man ikke
skal lede efter bornenes sko og sine
egne nogler nzeste morgen, hvor man
skal skynde sig ud ad deren. Nar man
rydder op, gelder det om at veere be-
vidst, for har man ikke hovedet med
sig og kun smider tingene ind i et
skab eller samler tingene for at sorte-
re dem senere, laver man jo bare nye
bunker, og det er jo ogsa rod.

Behov for orden

Nogle gange har vi mere behov for
orden end andre.

- Nar vi selv foler, at vi roder, mi-
ster vi kontrollen, som er noget af det
vaerste, vi kan opleve. Det er dog for-
skelligt, hvornar vi foler, at vi mister
vores kontrol pa grund af rod. Nogle
mennesker er tilfredse med at vide,
at bilneglerne ligger et sted i entreen,

mens andre skal vide praecis, hvilken
knage de haenger pa i nogleskabet. Jo
mere presset du er, og jo mere kaotisk
du oplever dit rod, desto sterre er dit
behov for orden, mener Mette Holm.
S& hvordan man balancen mellem
orden og rod, handler dybest set om
at kende sig selv, forklarer hun.

- Hvem er jeg? Snak med dig selv og
eventuelt din partner om, hvad der
er vigtigt for dig og jer. Maske ran-
gerer et peent hjem hejt pa listen over
jeres veerdier, men hvad ligger der i
at have et paent hjem? Betyder det,

ROD...

FORDELE:

® Du kan fa lov til at vaere den person, du er. Men det kraever, at du virkelig
har taget stilling til dit manglende behov for, at hjemmet er ryddet op, og
besluttet dig for, at du ikke gider holde orden. Hvis du er kreativ, kan du i
stedet fokusere pa dine tanker og ideer.

ULEMPER:

@ Dit rod kan vaere belastende for andre, for eksempel din mand eller dit ar-
bejde. Du bliver frargvet frihed til at vaere spontan og bliver lettere frustre-
ret, nar du ikke kan finde dine ting.

ORDEN...

FORDELE:

® Du skal ikke bruge tid pa at finde dine ting og far derfor mere tid og over-
skud til sjovere ting.

ULEMPER:

@® Hvis du ikke er ordensmenneske, bruger du energi pa noget, som ikke er
dig, og derfor kan din oprydning blive sa forkrampet, at du ikke gider have
geester eller hader uventet besgg. Du kan komme til at skabe darlig stem-
ning, nar du leger general for at fa alle til at rydde op. Snak derfor med din
familie om, hvor ordentligt et hjem | vil have, og om hvem der tager ansvar
for hvad. Inddrag dine born og skab en god stemning.
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En af de kvinder, jeg har haft
i terapi, graed af @rgrelse, fordi
hun havde smidt sine berns

. tegninger ud, da hun ville for-
sgge at skabe orden hjemme.y
Mette Holm, psykolog

at I skal rydde op hver dag, kun en
gang om ugen, eller nar der kommer
gaester? Hvor er jeres fokus? Simple
living virker for dem, der har meget
kaos i deres ubevidste personlighed,
hvor andre slet ikke har behov for or-
den pa det niveau, fordi de har andre
veerdier. Méske er det vigtigere for
jer, at I hygger jer sammen.

En af de kvinder, jeg har haft i tera-
pi, greed af @ergrelse, fordi hun havde
smidtsine berns tegninger ud, dahun
ville forsege at skabe orden hjemme.
Vi har en tendens til, at jo mere vi
kan udstrale kontrol, desto mere sta-
tus har vi, og sd glemmer vi at merke
efter - hvem er jeg? Nogle har det fint
med kun at eje 10 ting, ellers frygter
de, at tingene skal eje dem. Andre har
behov for at have en kasse med nips
og minder fra deres born, som de kan
hive frem en gang imellem.

Men hvad med den udbredte opfat-
telse, at man taenker og arbejder bed-
reiorden endirod - er det sandt?

- Nogle mennesker bliver distrahe-
ret af rod og er nedt til at stovsuge og
rydde op, for de kan koncentrere sig.
Andre kan sagtens distrahere fra ro-
det; de registrerer bare, at det roder,
og gir sa videre, s jeg mener igen,
at det atheenger af ens personlighed.
Man skal dog passe pa, at man ikke
bruger rodet som sovepude for ikke
at fa skrevet sit speciale eller gjort no-
get andet, der er vigtigt for en. Vi skal
jo ikke fole os som offer for vores rod.
Det skal handle om prioriteringer.

Mette Holm kan kontaktes via
www.psykolog-metteholm.dk.

Du kan ogsé lzese om enmet i bo-
gen »Kys dit kaos - livet er allige-
vel noget rod« af Anna Mejlhede
og Nastja Arcel, Aschehoug. O
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Det simple liv er ikke mig

AF ANNETTE AGGERBECK / FOTO: THOMAS TOLSTRUP

Liselotte Esbensen
har prevet at smide
ud og rydde op for at
forenkle sit liv, men
blev ikke lykkeligere

af det. Tvaertimod har
hun rent faktisk savnet
nogle af de ting, hun
smed ud. S& nu har
hun besluttet sig for at
acceptere, at hun er
en person, der roder.

- Jeg har hele mit liv veeret

lidt af et rodehoved. Jeg er ikke op-
draget til ryddelighed hjemmefra,
min mor er fadt uden et oprydnings-
gen, og jeg ligner hende nok en del
pa det punkt. Jeg har levet med rod i
mange ar, om end ikke fuldt tilfreds.
Jegboedei90’ erneien villa med fuld
keelder, og der lykkedes det mig at fa
spredt mine ting pa et storre areal,
end jeg havde for, sd der i hvert fald
pa overfladen s& mere ryddeligt ud.
Men det beted ogs4, at jeg fik sam-
let endnu flere ting sammen. Jeg hav-
de jo plads nok, forteller Liselotte
Esbensen, 55 ar, der er ved at tage en
master fra Danmarks Paedagogiske
Universitet og ved siden af driver
Forvandlingsverkstedet, en frivillig,
social organisation for psykisk syge.

Ligesom Liselotte havde hendes mor

en kelder, hvor hun opbevarede alle
de ting og mebler, hun havde samlet,
og som hun ikke nannede at skille
sig af med.

- Jeg er opfostret med, at man ikke
smider ting ud, nir de ikke fejler
noget. Maske far man brug for dem
engang. De kan altid bruges i som-
merhuset, sagde min mor, hver gang
ting eller mobler kom ned i keelde-
ren, og det betod, at vores sommer-
hus i Sverige kun blev indrettet med
alt det, vi ikke kunne fa os selv til at
smide veek, siger Liselotte.

Sveert ved at smide ud

Efterhanden fik Liselotte samlet s&
mange ting, at hun ikke kunne have
dem alle sammen med sig, da hun

Fortscettes neeste side
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skulle flytte i en mindre lejlighed. Sa
hun besluttede sig for, at nu skulle
der smides ud.

- Jeg havde en idé om, at hvis jeg bo-
ede mere minimalistisk, ville mit liv
ogsa blive mere overskueligt. Det
skal siges, at jeg blandt andet flyt-
tede i lejlighed pa grund af et oplost
parforhold. Jeg gik med hérd hand i
gang med at smide ud og folte til ti-
der, at jeg gjorde vold pa mig selv.
Efterhdnden som min oprydning
skred frem, rog flere og flere ting
tilbage. S& jeg kebte adskillige op-
bevaringslesninger - reoler, paene
Ikea-kasser og andre kreative orga-
niseringsmuligheder. Mit hjem kom
til at se nogenlunde ordentligt ud,
men blev mit liv bedre? Nej, desveer-
re ikke. Derimod savnede jeg indi-
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‘Jeg gik med hard
hand i gang med at
smide ud. Det var
en meget voldsom
proces. Jeg folte til
tider, at jeg gjorde
vold pa mig selv og
min egen historie.y

Liselotte Eshensen

mellem nogle af de ting, der var roget
ud, fordi de pa en eller anden made
hang sammen med min identitet. Jeg
var som barn meget knyttet til mine
morforeldre og overtog deres hus, da
de dede. Mange af mine ting er der-

for minder fra dem og en del af min
historie, som jeg holder meget af.

Braekkede armen

Pa Liselottes bord ligger en stor
bunke papirer. Det gor der ogsa pa
gulvet.

- Nogle ville slet ikke kunne holde
ud at bo som jeg, men jeg kan sagtens
distrahere fra rodet. Her har jeg for
eksempel en artikel, som jeg har klip-
pet ud af en avis. Den har jeg flyttet
rundt pa i et ér, og nu har jeg lyst til at
smide den ud, selv om jeg aldrig har
faet leest den. Jeg har det med at sam-
le mine papirer og post i bunker, for-
di jeg skal gennemga dem og se, om
noget skal smides ud. Jeg kan godt
lide at organisere, selvom det tager
lang tid, fordi jeg skal igennem man-
ge overvejelser. Ja, nu ndr jeg taen-
ker pa det, har bunkerne nok ligget
der i meget leengere tid. Det ma veere
mindst en méned, siger Liselotte og
tilfojer grinende:

- Jeg ved, hvor leenge bunkerne har
ligget der, for de har ligget der leenge
tor, jeg breekkede min arm. Jeg braek-
kede min arm, da jeg gled i mine ro-
debunker pa vej ned ad trappen. Jeg
samler nemlig ogsé bunker pa trap-
pen, som skal beeres ovenpa. Jeg sam-
ler stadig ting pa min trappe, men skal
bare leere at se mig ordentligt for...
Liselotte lader ogsd saks, stof, néle
og symaskine std fremme, nar hun
er i gang med et tojprojekt. Hun
syr sit toj ferdigt og rydder ikke
op indimellem, sa det kan ligge og
flyde 14 dage i arbejdsverelset og
kokken-alrummet.

- Jeg har erkendt, at minimalisme
nok ikke er min vej, og accepteret
min méde at leve pa. Mit eneste pro-
blem er, om andre mennesker kan di-
strahere fra mit rod, nar de kommer
pa besog, men jeg prover at sige til
mig selv, at det er ligegyldigt, hvad de
mener om mit rod, bare jeg selv kan
leve med det. Og sd bor jeg jo ogsa
alene, sa jeg ikke har en mand til at
irritere sig over det, siger Liselotte. O



