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Hvordan star det til hjemme hos dem, der fortaller os andre, hvordan vi skal leve?
Det vil FEMINA gerne vide, og derfor har vi spurgt SF's miljgordferer ida Auken, penge-
ekspert Mette-Marie Davidsen,_parterapeut Henriette Junker og ernaeringsterapeut Nanna

Holt-Pedersen, om de selv altid efterlever de rad, de giver andre. Det gor de - som oftest.
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Laes om stress-eksperten, der ogsd selv kan
komme til at arbejde for meget ..

'WWW.FEMINA.DK

PARTERAPEUT

Selvfalgelig
vrisser jeg

ad min mand

Selv om Henriette Junker har kendt sin
mand i 20 ar, bliver hun alligevel nyfor-
elsket i ham flere gange om ugen. Det
er en positiv bivirkning af hendes ar-

bejde som psykolog og parterapeut.

enriette Junkers mand er ogsa
H psykolog, og man skulle tro, at

den kombination ville gere, at de
aldrig faldt i de fzelder, vi andre dumper i
hver eneste dag. Men nej.
- Selvfalgelig ryger der finker af panden,
og selvfelgelig vrisser jeq ad ham, og vi
er bestemt heller ikke enige med hinan-
den om alting, sé vi har naturligvis vores
diskussioner og skaenderier ligesom alle
andre, siger hun.
- Der er tidspunkter, hvor vi glemmer at
have respekt for hinanden, og hvor vi kun
tzenker pa vores egne behov. Men det
sker ikke s& ofte som fer, og nar det sker,
ervi hurtige til at komme tilbage pa rette
spor. Min mand er for eksempel meget
treet af, at jeg er s& langsom til at komme
ud ad deren - det blev jeq irriteret over
far, fordi jeg felte, han ville kontrollere
mig, men i dag er jeg blevet bedre til at
se det fra hans synspunkt. Det er, fordi
han er bange for, at det hele skal kokse,
s istedet for at vrisse ad ham, nusser jeg
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ham i nakken og ger mig umage for at
blive hurtigt feerdig. Det kraver utrolig
lidt af mig, men betyder meget for ham,
og det vil jeg gerne gere, for at han kan
blive glad, siger hun.

Det er fem &r siden, Henriette Junker ud-
dannede sig til parterapeut, og det har
ikke kunnet undgas, at det smittede af
derhjemme.

=Min mand og jeg har faerre konflikter, og
jeg synes, vi har en god energi omkring os.
Vi kommer hurtigere igennem konflikter-
ne nu. Ferhen matte viigennem hele mol-
len, og en diskussion om opvasken forte
gerne til, at vi for 117. gang kom til at dis-
kutere bernenes opdragelse, og hvem der
gjorde mest for den anden, hvorimod det
nu som regel kun handler om opvasken,
0g sa taler vi stille og fredeligt om det an-
det pa et bedre tidspunkt, siger hun.

At have et godt og givende parforhold er
da heller ikke ensbetydende med at have
et forhold uden konflikter.

— Hvis der er konflikter, er der ogs liv, og

PARTERAPEUTENS
EGNE RAD

+ Mad din partner med smil, gjenkontakt
og bersring i jeres daglige liv sammen,
Det er noget af det basale for trygheden
og gleden i forholdet,

«Prov at vare opmarksom p, hvilke
lengsler du har for jeres forhold, s3 du
fdr dem kommunikeret ud til din partner
i stedet for en masse kritik.

* 75 procent af den energi, du bruger pj
at finde fejl hos din partner, kan du med
fordel sztte ind pd at finde din egen an-
del i jeres konflikter.

Les mere om Henriette Junker
péd www.henriettejunker.dk

de par, der aldrig haver stemmen over
for hinanden, er ikke nedvendigvis bedre
kerende end os andre. Der er intet over-
hovedet, der tyder p3, at par, der aldrig
skandes, er mere lykkelige eller mindre
sarbare over for brud, siger hun,
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KOSTEKSPERT NANNA HOLT-PEDERSEN:

Den sede tand forsvinder nok aldrig

Selv om man er uddannet udi, hvad
der er korrekt ernzering for os men-
nesker, er det ikke ensbetydende
med, at det altid:er det sundeste pa
menukortet, man rakker ud efter.
Det ved Nanna Holt-Pedersen, der er
ernzringsterapeut og professions-

bachelor i ernaering og sundhed.

leve sundt, siger hun.

—Jeg har skullet leere mig selv at spi-
se fisk, og farste gang jeg smagte sushi,
syntes jeg overhovedet ikke, det var
noget for mig. Jeg brad mig heller ikke
seerlig meget om benner og linser, men
ville virkelig gerne have dem som del af
min kost. Sa jeg lerte at lave dem, s3 de
smagte godt, og gav dem mere end én
chance. Det handler om at & skabt sig
nogle gode vaner og fa lavet en kobling
mellem hjerne og krop. Jeg har erfaret, at
Jjo mere bevidst jeg er om, hvad min mad
indeholder af gode ting, desto bedre kan
min krop lide det, siger hun.

Selv om hun godt ved, det ikke er sundt,
falderNannaHolt-Pedersen alligevelsom-
metider for fristelsen til at spise usundt.
- Den sade tand forsvinder nok aldrig.
Jeg kan ikke have chokolade og kager i
huset, for s& spiser jeg det. 5& det keber
jeg aldrig - jeg kender efterhanden mig
selv godt nok til at vide det, siger hun.

- Og selv om jeg elsker at lave mad, sa
ved jeg ogs3, at jeg ikke altid gider sta
og lave sund mad til mig selv, s& jeg har
gjort det til en vane at lave store portio-
ner, som jeg fryser ned i mindre, s jeg al-
tid har noget god og sund mad inden for
reekkevidde. Jeg keber heller aldrig ind,
nar jeg er sulten, for sa ryger der lettere
noget, jeg i virkeligheden ikke har lyst til
at spise, i kurven, siger hun.

- Paradoksalt nok kan det sommetider
give bagslag, ndr man forsager at leve
sundt. | vinters rejste jeg rundt i Indien,
og efter en lang togrejse falte jeg mig lidt
slgj. Jeg besluttede derfor at bestille na-
get friskpresset gulerodssaft med inge-
feer, fordi jeg vidste, at det ville vare godt
for mig. Men jeg blev simpelt hen sa syg

J eg har brugt mange &r pa at l=re at
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EKSPERTENS EGNE SUNDHEDSRAD

Tag ansvar for din egen sundhed, og vier bevidst om, hvad du spiser,
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+ Hold fokus pa den gode basiskost, og spis primaert uforarbejdet mad — alts3
frugt og grant, hele korn, banner og koldpressede olier.

» Vgt kvalitet frem for kvantitet — spis langsommere, 0g nyd hver eneste bid.

af den friskpressede saft og var indlagt pa
et indisk hospital i en uge. Da teenkte jeg
arlig talt, at jeg ville enske, jeg havde be-
stilt noget andet - for en sjzlden gangs
skyld en cola maske, siger hun.

- Det er vigtigt for mig at spise sundt,
fordi jeg far det godt af det. Men nar
det er sagt, s er jeqg ikke fanatisk. Jeg
bruger for eksempel aldrig udtrykket at
synde, eftersom jeg er af den holdning,
at man selv har ansvaret for, hvad man
gar rundt og spiser. Jeg spiser, hvad jeg
har lyst til, og bliver jeg inviteret ud til
middag hos folk, spiser jeg det, jeg far

serveret, og nyder det - 0gsa selv om
detikke var noget, jeg selv ville lave der-
hijemme, siger hun.

- For mig handler det at veere sund om,
at man gar sig bevidst om, hvad det er
man spiser, og minimum 80 procent af
tiden lever af sund og nzerende mad. Jeg
kender mennesker, der spiser 110 pro-
cent efter bogen, det bliver aldrig min
made at leve pa, det ville jeg fale gjorde
mig for ufri. Min sundhed er for mig dy-
namisk. Det er hele tiden stedet, hvor jeg
udfordrer mig selv og bliver klogere pa,
hvad der virker for mig.
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stptter klimatiltag i ulande.

AUKEN:

Jeg kaber ogsa sko,
jeg ikke behgver

- Jeg er opdraget til at spare pa vandet og slukke lyset, nar jeg gar

fra det ene rum til det andet, ligesom de fleste andre ... men det var

forst for knap 10 ar siden, jeg for alvor blev klar over, hvilke klima-

forandringer vi star midt i, siger Ida Auken, miljgordferer i SF.

forskel pé klimaforandringer og hul-

leri ozonlaget, og da man hele tiden
herte, at hullerne i ozonlaget var blevet
mindre, troede jeg ogsa, man relativt et
kunne lese klimaproblemerne. Men jeg
fik et chok, da det gik op for mig, hvor galt
det star til, og hvordan hele vores gkosy-
stem er ude af balance. Jeg teenkte, at en-
ten kunne jeg satte mig ned og grade,
eller ogsa kunne jeg gere noget, 0g sa
valgte jeg det sidste og besluttede mig
forat g ind i politik, siger hun.
Miljpet erida Aukens hjertebarn, og i 2007
blev hun valgt ind i Folketinget for SF,
netop-med miljget som en af de storste
markesager for hende. Det har tvunget
hende til at kaste et ekstra kritisk blik pa
sin egen adfeerd, ndr det gaelder miljget,
- Jeg har foretaget en del andringer i
mit [iv, men de er kommet trinvis. Da jeg
boede pd kollegium, terrede jeg mit toj i
tarretumbler, men i dag bruger jeq torre-

F erhen kunne jeg ikke rigtig kende

stativ i min lejlighed. Det fungerer abso-
lut lige sa effektivt og sparer miljget for
en masse CO,, siger hun.

- Jeg har ikke bil, og til daglig cykler jeg
pa arbejde. Hvis jeg en dag far brug for
en bil, vil jeg sikkert vaslge en delebil og
allerhelst en elbil. Skal jeg til mede an-
dre steder i Danmark, prever jeg s vidt
muligt at tage toget — ogsé selv om det
er hurtigere at tage flyet til Aalborg eller
Arhus, siger hun.

Sommetider er det imidlertid nedven-
digt at seette sig op i et fly. Som i sommer
dalda Auken var pa fire maneders studie-
ophold i New York.

- | de tilfzelde, hvor jeg ikke kan undgd
at flyve, keber jeg CO,-kvoter. Jeg keber
dem pa climatefriendly.com, men der er
flere hjemmesider, man kan kebe dem
pd. Man taster ind, hvor man rejser fra,
og hvor man skal hen, og s& regner den
ud, hvor meget CO, man bruger p& den
og den tur. Pa en flyvetur fra Kabenhavn

DET GOR IDA AUKEN SELV

+ Tager cyklen eller toget i stedet for bilen.

» Skifter eiselskab —deter let og gratis. Velg et selskab, der destruerer C0,-kvotereller

» Vasker med koldtvandsvaskepulver og tarrer tajet pa stativ i stedet for i tarretumbler,
* <Keber C0,-kvoter, ndr hun ikke kan undga at flyve, p§ www.dimatefriendly.com

Laes mere om Ida Auken pd www.idaauken.dk

til New York bruger hver passager 3,7 ton
C0,, 0g CO, kosterlidt over 100 kroner pr.
ton, fortaeller hun.

Ida Auken har faet indfert, at alle med-
lemmer af SF's folketingsgruppe keber
COy-kvoter, nar de rejser med fly i forbin-
delse med arbejdet. Hun forseger ogsa
at fa vedtaget, at alle Folketingets med-
lemmer skal gare det samme. Men selv
om hendes opgave som miljgordferer er
at tale miljgets sag, passer hun pa ikke at
blive for belzerende og frelst.

- Jeg er helt holdt op med at skazlde min
mand ud, hvis han glemmer at slukke ly-
set, for ellers ender det jo med, han sy-
nes, jeg er uudholdelig at leve sammen
med. Jeg gider ikke vare sddan én, folk
bliver trette af at hore pa, S far det jo
ingen effekt, det, jeg ger.

I New York bor en mand, som kalder sig
No Impact Man. Han har besluttet sig
for at veere CO,-neutral og lever uden
elektricitet og har we med trazk og slip,
kerer aldrig i bil eller tog og keber kun
produkter, der ikke er i emballage, Det
tiltaler mig ikke at leve pd den made.
Nar man bliver til sadan et omvandrende
freakshow, er det umuligt at f4 den brede
befolkning med pa ideen. Personligt ma
man begynde med at &endre ved de ting,
der er ligetil, men man kan ikke fra den
ene dag til den anden holde op med at
udlede CO,. Selv om man ikke behpver
at give afkald pa sit keleskab pa samme
made som No Impact Man, kan man med
fordel vaelge et kpleskab, der ikke bruger
sd meget elektricitet. Og hinden pa hjer-
tet: Har man virkelig brug for et keleskab,
der kan lave isterninger? sparger hun,

- Selv om jeg er miljgbevidst, er jeg sta-
dig en moderne kvinde og kan lide de
ting, moderne kvinder nu engang kan
lide, og undertiden giver jeg da ogsa mig
selv fri og keber et par sko eller en taske,
jeg ikke behgver. Det kan ikke nytte no-
get atsla sig selv i hovedet med, at 3h nej
nu har jeg vaeret ude at flyve eller fyret
en masse elektricitet af pa at 9& i damp-
bad. Den energi kan jeg bruge s& meget
bedre pa at gare noget, der reelt er godt
for miljeet, siger hun.
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= S&tpenge til side i smé fonde, f.eks. i en “rejsefond”, "havefond” el-
ler “hestefond”, alt efter hvad | interesserer jer for og drammer om,

« Tag fuldt skonomisk ansvar! Tag hdnd om dine akonomiske dramme
og fremtid ved at sarge for en ordentlig pension og ved at sikre dig
akonomisk, hvis du skulle g& hen og blive skilt.
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Bl OKONOMENS BEDSTE RAD

« Gem dankortet vaek en maneds tid, og hav hele dit rddighedsbelab.
Mzrk, hvor omsorgsfuld du pludselig bliver over dine penge.

Lees mere om Mette-Marie Davidsen pé www.commonsense.dk

men overophedet. Jeg var galds-

plaget og havde overhovedet ikke
styr pa min ekonomi. Den fik bare lov at
passe sig selv, og jeg rystede naermest af
reedsel, hver gang jeg tjekkede min kon-
to, siger hun.
Men sa medte hun sin mand.
=~ Min mand har altid haft rigtig meget
styr pa det med penge, og han var meget
overbarende og fik efterhdnden vist mig,
at der fandtes en anderledes made at
gere tingene pa, Jeg tror faktisk ikke, jeg
havde aendret mit forhold til penge, hvis
jeg ikke havde medt ham, eller hvis han
ikke havde gidet lere fra sig, siger hun.
—1dag har jeg faet mine penge ind under
huden. Jegynderatsige, atjeg er forelsket
i dem, selv om det nok vil lyde underligt i
grerne pa mange — men jeg tanker lige
sa meget over mine penge, og hvad jeg
ger med dem, som jeg tanker pa mit ar-
bejde, min familie og mit helbred. Jeg kan
mazerke pa min egen krop, hvor rart det fa-

F@rhen var min ekonomi fuldkom-

les, nar man har styr pa sin pkonomi. Den
ekstreme usikkerhed, jeg for felte, hver
gang jeg abnede brevene fra banken,
den er helt vaek nu. Det samme er den
lave grad af selvtillid, jeg havde, nir det
gjaldt penge. Det er en fantastisk fornem-
melse at vide, at man har magt og kraft il
at zndre pé sin ekonomi, siger hun.

= Jeg ger meget ud af at opdrage mine
to datre til at taenke over deres pengead-
feerd, og jeg er stolt af, hvor godt de kla-
rer deres pengesager. Min yngste datter
pa 12 &r havde sparet nogle penge op,
og dem ville hun gerne investere, for det
har vi snakket med hende am, hvordan
man get. Hun spurgte, om ikke hun kun-
ne kebe aktier i rideklubben for nogle af
sine sparepenge, for klubben gik godt,
mente hun, Jeg synes, det er ret fanta-
stisk af en 12-arig at forsta logikken i ak-
tier! siger hun.

Selv om Mette-Marie Davidsen har helt
styr pa skonomien, sker det javnligt, at
hun laver svipsere.

PENGEEKSPERT

METTE-MARIE
DAVIDSEN:

Jeg kan
ikke styre
at have
kontokort

- Jeg var utrolig darlig til det
med pengei30 ar, siger Mette-
Marie Davidsen, som er forfat-
tertil begerne “Kloge kvinders
guide til skonomisk frihed” og
"Pengekuren”, og som hver
uge besvarer spgrgsmal om

penge i FEMINAs brevkasse.

— Det ville vaere logn at past, at jeg al-
tid ger det rigtige. En af de helt store fejl
var, da jeg satte alle mine pensionsmidler
i aktier, som sa er halveret i vaerdi siden
sidste sommer. Men s&dan er gamet, nar
man gar efter det heje afkast. 53 er der
ogsa en hej risiko, siger hun.

- Noget af det, jeg virkelig opfordrer folk
til, er at gennemga deres udgifter ngje
for at se om det, vi betaler for vores faste
udgifter, nu ogsa er til den rigtige pris, og
om vi i det hele taget har brug for ydel-
sen. Jeg fandt for eksempel ud af, sidst
jeq lavede sadan et tjek, at vi hver maned
har betalt for en ISDN-forbindelse, som vi
ikke har brugt i fem &r. Det er jo helt van-
vittigt, griner hun.

- Jeg keber ogsé stadig alt for mange ting
pa tanken, som er vores nabo. Og sa har
jeg en klar aftale med mig selv om, at jeg
ikke ma have kontokort nogen steder, for
det kan jeg simpelt hen ikke administrere,
53 jeg er stadig under evig uddannelse,
0gsa nér det gzelder penge, siger hun.
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