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Forord

Denne bog er blevet til takket veere alle de deleforeeldre, som har delt deres historier og
erfaringer med mig. | mit virke som psykolog mader jeg bade unge og voksne, som er
kommet i klemme ovenpa en skilsmisse. Mit sigte er at videregive deres erfaringer pa en
made, som kan gavne og ruste andre, der star overfor at skulle forvalte opgaven som

deleforaelder.

Til daglig radgiver jeg par og fraskilte. Et bestemt terapeutisk samtaleforlgb inspirerede
mig til at give mig i kast med denne bog. Jeg blev slaet af foreeldrenes optagethed af sig
selv og af, hvordan det syntes helt umuligt for deres barn at finde sit eget stasted midt
blandt alle de herskende og hojrastede behov i delefamilien. | forlaengelse heraf rejser jeg
spargsmalet: Hvad skal vi deleforeeldre gore for at skabe gode opvaekstbetingelser for

vores born? | bogen giver jeg mine bedste bud pa dette.

Bogen tematiserer de folelsesmaessige udfordringer som rammer nutidens deleforzaeldre. |
kapitlerne undersgger jeg konkret, hvad det er, vi deleforeeldre, har et ansvar for at tgjle
hos os selv folelsesmeessigt, sadan at vores egne forventninger og behov hverken
forpurrer vores foreeldresamarbejde eller vores bestraebelser pa at ville vores bgrn det
bedste.

Jeg mener, at der er en fare for, at vi deleforaeldre overser vigtige dimensioner omkring
vores borns trivsel i delefamilien. | vores braendende iver og enske om at lappe hullerne
efter en skilsmisse, er der er simpelthen nogle ansvarsomrader, vi som deleforeeldre, ikke
er nok opmaerksomme pa. Det handler specifikt om forvaltningen af vores eget falelsesliv
og om de forventninger, som vi, enten bevidst eller ubevidst, kommer til at opstille og

kraeve af vores bgrn.

Overordnet set, synes jeg, at vi i samfundet fokuserer alt for sneevert pa deleforaeldres
rettigheder omkring en skilsmisse. Jeg vil derfor gerne inspirere deleforeeldre til at finde
alternative greb og konstruktive stasteder. Perspektiver som forhabentlig bidrager til at vi

tor holde fast i at se vores born i processen.

Nogle gange kan bager om foraeldreskab producere spandevis af darlig samvittighed hos

laeserne. Dette er muligvis ogsa en utilsigtet effekt af denne bog. Det beklager jeg. Jeg
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gnsker absolut ikke at gge maengden af darlig samvittighed pa skuldrene af en generation
af foraeldre, som gor sig sd umanérligt meget umage. Sa umage at tvivien kommer til at

stille sig i vejen for at finde faste holdepunkter og stasteder.

Vi bliver nemlig forvirrede af al den information om foreeldreskab. For informationerne
peger i ethundrede og sytten retninger. Der er hele tiden en grund til eller et argument for,
at noget andet er bedre eller rigtigere. Andres stemmer og meninger om foreeldreskab
lokker os i forskellige retninger. For andre ved nok bedst. Teenk hvis jeg stillede mig et
sted og sa tog fejl? Hvilken risiko, potentiel fiasko og modgang ville dette ikke indebeere for
mine begrn? Selvovervagningen og den evindelige evaluering af foreeldreskabet er en
made hvorpa vi, foreeldre, hadber pa at sikre vores bgrn de bedst mulige betingelser.
Bekymringer og tvivl huserer og udmatter ihvertfald, uden tvivl, nutidens stakkels, treette

foraelderhjerner.

Intentionen med denne bog er at skabe bedre betingelser for at vi, som deleforaeldre, kan
veere dem, vi er sammen med dem, vi har keer. At vi kan baere vores fejl og mangler med
stolthed og sindsro, fordi vi tror pa, at det at veere hele paletten af os selv sammen med
hinanden styrker feellesskab og forbundethed i familien og imellem mennesker. Der er det,
der er. Det skal ikke laves om. Det skal bare have lov til at vaere der. For det er livet. Og

det ma vi leve med.

Jeg har veeret delemor for min aeldste datter siden hun var helt lille. Jeg har selv taget
rejsen fra samlivsbrud til sammenbragt familie, og pa egen krop provet kraefter med den
folelsesmeessige turbulens og de dilemmaer, som vi deleforeeldre steder pa i vores
foreeldreskab og foreeldresamarbejde. Denne bog er derfor skrevet i stor medfglelse med
alle deleforaeldre. Det er vigtigt for mig at understrege. Mit perspektiv pa deleforaeldreskab

er i allerhgjeste grad er vokset ud i af egne fejltrin, dyrtkabte og benharde erfaringer.

Forhabentlig kan denne bog give dig, som er deleforzelder, en retning at pejle efter, nar du
vakler i dit foreeldreskab. En vej som tilmed er mulig for dig at holde fast i, i al slags vejr.
En vej som vil ruste dig til at turde rumme og beere det sure, det smertefulde og alt det, du
ikke havde forventet af livet, af andre og af dig selv.

Martine Skov, september 2022



Introduktion

Forventninger er noget, Fanden har skabt. De spaender ben for, at vi kan veere
opmaerksomme, tilstede og naerveerende i forholdet til hinanden. De forhindrer os i at se
hinanden. Forventningerne maser sig forrest i keen og opstiller pa forhand scenarier for
hvordan noget skal forlobe, og hvordan andre skal agere. Forventninger ser kun sig selv.

Ingen andre.

Skuffede forventninger er endnu vaerre. De splitter venskaber, familier og parforhold ad.
Du er ikke den, jeg regnede med, at du ville vaere. Du ger ikke sadan, som jeg havde
forventet, at du ville gore. Hvordan kan du gere det imod mig? Hvorfor opferer du dig

sadan? Nu skulle vi jo netop lige til at have det hyggeligt sammen!

Forventninger er forbundet med onsker, hab og dremme. Men forventninger er ikke
virkelighed. De er oppe i hovedet. Forventninger er luftkasteller. Forventninger er
konstruktioner. Forventninger er spinkle, men steedige korthuse bygget op omkring
behovet for at kontrollere, beherske, optimere og opna. Du skal passe ind i mine

forestillinger og billeder af verden. Jeg skal bruge dig til noget.

Forventninger efterlader os i et instrumentaliseret forhold til hinanden. Jeg skal have noget
bestemt ud af at veere i en relation til dig. Jeg er tilfreds med dig sa leenge, at du indfrier og
lever op til mine forventninger til dig. Den anden bliver reduceret til en ting eller en brik i
forventningernes isceneseettelse af verden. Det er preecis derfor, at de forventninger, vi har

til hinanden, kan gore det sa pokkers sveert for den anden at veere sig.

De fleste skilsmissebegeeringer indgas nok netop som folge af forliste og bristede
forventninger. Men maske er det netop det faktum, at forventningerne er knust, som geor
det muligt at opbygge mere autentiske og respektfulde relationer til hinanden, nar livet og

hverdagen efter en skilsmisse skal til at begynde?

Skiftet fra kernefamilie til deleforaeldreskab er en slags omprogrammering af vaeren i
verden. Bogen er skrevet til dig, som er landet nogenlunde sikkert pa benene igen ovenpa

skilsmissen, og som nu skal til at finde hoved og hale i, hvordan du skal navigere i



delefamilien - bade over for dit barn, dig selv og ikke mindst over for barnets anden

foreelder.

At blive skilt er i grunden en vanvittig forpligtende beslutning. Og pa mange mader egentlig
et utopisk projekt. | har kastet handkleedet i ringen i forholdet i hinanden, og sa skal |
gudhjeelpemig til at koordinere et samarbejde om det, som er allersveerest at samarbejde

omkring, nemlig: barn og gkonomi!

Denne bog kan hjelpe jer med, hvordan | kan etablere respektfulde relationer i
delefamilien. Og jeg kommer til at ga i kedet pa jeres forventninger. Forventningerne kan
nemlig hurtigt fa ben at ga pa i deleforeeldreskabet pa den ene eller den anden made.
Bade i relationen til og i samveeret med bornene, men ogsa deleforeeldre imellem. For ikke
at tale om de forventninger du, som deleforaelder har til dit eget foreeldreskab omkring,

hvad du skal kunne rumme i hverdagen alene med born.

| har valgt at ga fra hinanden. Det er vigtigt, at forstd de betingelser, | med denne
beslutning giver videre jeres barn. lkke fordi jeres beslutning er forkert, men fordi det far
en betydning for, hvad | fremadrettet kan tillade jer at forvente af jeres barn og af jeres
samveer med barnet. Og det far ogsa en betydning for, hvad | som forzeldre fremover kan

tillade jer at forvente og kraeve af jer selv og af hinanden, indbyrdes.

Vi, deleforeeldre, har brug for, at der luges godt og grundigt ud i de forventninger, vi
opstiller til os selv, vores bgrn, eks og eventuelle kommende partnere. Vi skal gve os i at
give slip pa forventningerne og i stedet bestreebe os pa at rumme, udholde og respektere
forskellene imellem os. Vores bern har brug for deres egne gode kreefter til andet end at
styre efter dét, de meerker, at vi foraeldre har brug for og forventer af dem fglelsesmaessigt.

De skal have plads og rum til at bade veere og til at blive sig selv.

Denne bog kan forhabentligt inspirere jer til at finde respektfulde steder at sta bade over
for jeres barn, jer selv, og hinanden. Du kan blandt andet laese om, hvordan du tackler
dine barns savn, beerer din egen skyld og hvordan, | etablerer et konstruktivt samarbejde
imellem jer som deleforeeldre. Til sidst i bogen kan du leese om, hvad der er pa spil i dit

foreeldreskab, nar nye kaerester gor deres indtog i delefamilien.



Jeg vil i bogen konsekvent bruge betegnelsen ‘dele-foreelder eller ‘dele-foraeldreskab’. Det
er ikke barnene, som skal deles over eller deles imellem jer. Det er jer, foreeldre, som skal

dele foreeldreskabet med hinanden. Jeres barn skal bevare retten til at vaere sig selv.

Kernen i deleforeeldreskabet handler derfor om, at vi deleforaeldre tor lade vores barn (og
ekspartnere) veaere, sadan at de far fred til at veere tilstede pa deres egne praemisser -

fremfor pa vores. Som filosoffen Iris Murdoch sa fint skriver:

For at elske dig skal jeg veere i stand til at se dig som en anden end mig selv. Kaerlighed
0og opmaerksomhed knyttes sammen. Keerlighed er at veere opmaerksom pa verden.
Erkendelsen af at noget andet end én selv er virkeligt. At blive ledt veek fra sig selv er
afgorende for keerligheden: at lade den anden eller det andet veere pa sine egne
betingelser uden at ville: overtage, opsluge, naegte eller gore det uvirkeligt. Kaerligheden
er kun mulig, hvis man accepterer realiteten af en verden uden for en selv. Man elsker en
anden som en anden og som en helhed (...) Keerlighed er en selvoverskridende
opmeerksomhed pa en anden

Iris Murdoch



Del 1 Forventninger til samveeret med dine barn

Dit barn skal kunne veere sig selv, nar det er hos dig

Savnet flytter ind

Det er et faktum at barn bliver kede af det, nar vi foreeldre gar fra hinanden. Det river vores
deleforeeldre-hjerter itu at gore vores bgrn kede af det. Og vi kan ikke gore det godt igen.
Ikke lige med det samme ihvertfald. For vi kan ikke give vores bgrn det tilbbage, som de

gnsker sig allermest.

Nar vi siger ja til at ga fra hinanden, siger vi samtidigt ja til, at invitere savnet ind i
bernenes og i vores liv som et permanent vilkar fremadrettet. Savnet vil ikke ga vaek. Og
det skal vi, deleforeeldre, kunne rumme og give plads til. Bade nar vores bgrn savner os,

og nar vi savner vores barn.

Hvorfor er det meningsfuldt og godt at savne?

Savn er keerlighed. Savnet er et udtryk for kaerlighed til jer som foreeldre og jer som familie.
Du kan ikke fa det veek; og det skal heller ikke veek. Hvis du fiernede din barns savn, ville
det veere det samme som at fjerne barnets kaerlighed til den anden foreelder, til dig og til
jeres familie. Savnet er derfor ikke ngdvendigvis et udtryk for, at dit barn er ulykkeligt.

Savnet er et vidnesbyrd pa keerlighed til jer som foreeldre og til jeres familie.

Hvor der er keerlighed, er der savn. Sadan skal du teenke om savnet; og derfor skal du
heller ikke hverken pille ved eller fierne dine barns savn. Du skal give plads til at dit barn
savner; ogsa pa tidspunkter, hvor du har meget mere brug for, at | hygger jer sammen. Du
skal kunne rumme dine boarns savn. Det er din forpligtelse som deleforeelder. Helt konkret
betyder det blandt andet, at du skal kunne handtere at veere folelsesmeessigt ‘ude af takt’

med dine bgrn.



Jeg er glad, og du er ked af det

Delefamilien bliver jeevnligt konfronteret med, det man kunne kalde for: at vaere
folelsesmaessigt ‘ude af takt’ med hinanden. Jeg er lettet, og du er i sorg. Jeg er glad for,
at mor og far har besluttet at ga hver til sit, fordi det fales nemmere og rarere, for mig, at
veere alene end at veere sammen med din mor. Jeg er glad, og du er ked af det. Min

lettelse er dit mareridt. For du savner vores familie og alt det der var for.

Folelsesmeessige forskelle og reaktioner vil der veere masser af i delefamilien. Bade
omkring hvad vi hver isaer synes om, at vi ikke leengere er ‘den gamle familie’, og hvad vi
hver iseer maerker og har brug for i en hverdag omkring skiftene hver uge med de

evindelige goddag, farvel, afskeder og gensyn med hinanden.

Frygten for at vaere adskilt

Det kan foles ubehageligt at veere folelsesmaessigt ude af takt med dem, du holder af. For
eksempel hvis en kaereste eller en partner, som du gnsker at veere teet forbundet med,
foler noget andet eller har andre behov end dig. Maske bliver du bange for, | er ved at

glide fra eller miste kontakten med hinanden.

For dig som deleforeelder bliver netop denne form for frygt bragt i spil i forholdet til dine
bern, da du ganske hyppigt ma undveere og tage afsked med dem, og fordi der kommer til
at ga flere dage, forend at | bliver genforenet. Midt i dit savn, bliver du maske optaget af

eller bange for at du og dine barn kommer alt for langt vaek fra hinanden.

Forventningerne kommer snigende

Nar savnet flytter ind i delefamilien, sniger forventningerne sig pa banen. Du gar nemlig
rundt og savner og laenges efter dine bgrn. Og ud af dette savn bygges nogle meget
steerke onsker og forhabninger op hos dig omkring jeres neeste genforening. Hab og
gnsker om hvad der skal ske, og hvordan det skal vaere og foles at vaere sammen igen.

For ah, hvor skal vi bare hygge os og have det rart sammen i min uge.



Dette kan invitere dig ind i slags forventningstyranni, hvor du direkte eller indirekte kan
komme til at forsgge at styre eller kontrollere hvad dine barn skal vise dig, fale, gore og
have lyst til nar de er hos dig.

Forventninger omkring netop folelser, adfeerd hos barnet samt omfanget og aftalerne
omkring samveer er noget af det, som presser barn i skilsmisser allermest. For at illustrere

dette kommer her historien om Julie:

Det er synd for far!

Julie er 16 ar og hendes foreeldre blev skilt da hun var 10 ar gammel. Bade mor og far har
fundet nye partnere og Julies mor har faet to sma barn med en ny mand. Julie har ogsa en
storesgster, som for nylig er flyttet hjemmefra og har travlit med vennerne. Aftalen har fra
start veeret, at Julie bor halvdelen af tiden hos sin far og halvdelen af tiden hos sin mor.
Det var noget de voksne bestemte, men Julie synes ogsa, at det er mest fair. Da hun ikke
har lyst til at veelge den ene frem for den anden. Det var Julies mors valg at de skulle ga
fra hinanden, og Julie synes stadig, at det er lidt synd for hendes far. Ogsa selvom at han

har faet en ny keereste.

Skiftene svaere at overkomme

| takt med at Julie er startet i gymnasiet, bliver det sveert for hende at overkomme skiftene
pa ugentlig basis. Julie har faktisk brug for mere ro i sin hverdag til at klare alle de faglige
og sociale krav, som der kommer flere og flere af fra skolen. Julie er presset af lektierne og
bruger meget energi pa at skifte og lande hos sine foraeldre. Det er hardt for hende at

skulle pakke sit liv ned i en taske og flytte det frem og tilbage hele tiden.

Det fylder ogsd meget for hende at forvalte kontakten til den foreelder, som hun ikke er
hos. Det er seerligt Julies far, som har brug for at lave aftaler med hende i god tid i
forvejen. Det har Julie ikke. Hun har brug for at tage en dag ad gangen og vaere lidt mere
spontan i forhold til aftaler. Hun ved jo ikke om hun lige har lyst til, at de laver noget
sammen lige preecis dén dag. Julie synes ogsa, at det er sveert at tale med sin far. Efter at
hun er startet i gymnasiet foles det faktisk akavet for hende at finde pa noget at snakke

med ham om.



Sveert at sige fra

Julie har meget sveert ved at sige fra overfor sin far i forhold til at indga disse aftaler. Det
handler for hende meget om, at skilsmissen ikke var faderens gnske dengang. Hun synes

ogsa, at det er synd for ham. Og han vil jo sa gerne lave noget med hende.

Julie er egentlig ogsa i tvivl om hun overhovedet har ret til at have behov for noget andet,
end ham. Hun er jo hans datter. Et andet aspekt er, at det som oftest er Julies far, som
betaler for de ting, Julie har brug for i sin hverdag. Julie har det darligt over at bede sin far
om penge; og hendes far kommer ofte til at involvere Julie i sine gkonomiske forhold og

spekulationer.

Du skal veere glad!

Nar Julie er hos sin mor er der travlhed bade fordi, de sma sgskende tager meget af
moderens opmaerksomhed og fordi bade moderen og hendes nye mand bruger rigtig
meget tid pa deres arbejde. Julie oplever ofte at fole sig tilovers. Hun er teenager i en
smabgrnsfamilie, hvor mors nye keereste undertiden har sveert ved at acceptere at Julie

hveranden uge kommer og “forstyrrer” dem i forhold til deres rutiner.

Julies mor synes at maltiderne er vigtige, og vil gerne snakke hyggeligt sammen med Julie
ved spisebordet. Julie synes, at maltiderne er meget kaotiske. Hun fgler sig ofte trist til
mode og udenfor midt i kaosset. Julie bliver derfor stille og indadvent. Julies mor bliver
bliver bade skuffet og eergerlig, for nu skulle vi jo lige hygge os og tale sammen alle
sammen. Julies mor har ogsa brugt meget tid pa at lave god mad. Julie meerker tydeligt
sin mors skuffelse. Julie bliver sur pa sig selv bagefter, og far darlig samvittighed over, at
hun ikke kan veere glad og snakkende under maltiderne, nar det nu er sa vigtigt for hendes

mor.

Julie har mere brug for alenetid med sin mor end familietid sammen allesammen. Men det
er sveert for Julies mor at fa tid til. Julie bryder sig heller ikke om at bede om det. For sa
foles det ikke som noget, moderen selv har lyst til. Men mere som en ekstra byrde, Julie
laegger pa hendes traette skuldre. Julie kan ogsa godt se at hendes mor gor sig meget

umage og arbejder meget hardt pa at gare alle tilfredse.
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Julie foler skyld fordi hun kraever noget af sin mor, som moderen ikke kan give hende. Ind
imellem bliver hun ogsa meget vred pa sin mor. Men sa bliver skyldfglelsen bare endnu
storre bagefter. Nar Julie skal falde i savn om aftenen far hun nogle gange den tanke, at

hun er et darligt barn.

Spendetrgjen

Julie er et barn, som er kommet i klemme deleforeeldreskabet. Hun har oplevelsen af at
skuffe sine foreeldre pa skift. Enten fordi hun ikke er glad nok, eller fordi hun ikke er der
ofte nok. Julies hverdag kommer til at handle om at skulle navigere efter og tilpasse sig
foreeldrenes behov. Man kunne kalde det hun maerker for en slags folelses- eller

adfeerdsmeessig spaendetroje:

Hvis mine handlinger, falelser eller mit humer ikke lige passer dem, s& forventes det af
mig, at jeg skal forandre dem. Eller jeg kan ihvertfald tydeligt meerke og fornemme deres
skuffelse. Hvordan kan du gere det imod mig? Hvorfor opfarer du dig sddan? Nu skulle vi

jo netop lige til at have det hyggeligt sammen?

At skuffe sine foraeldre pa skift

Julies far blev forladt, og hendes mor er travit optaget af sine nye bgrn og keereste. Julie
har hele tiden gje for, hvad der er foraeldrenes behov og forventninger til samveeret. Julies
foraeldre har for deres part tilsyneladende sveert ved at skjule - og giver ogsa ind imellem
ret tydeligt udtryk for - deres skuffede forventninger til hende. Julie er i sin logik tydeligvis

ogsa styret af historien om forzeldrenes tidligere konflikter omkring deres samliv og brud:

Hvem var/er det synd for dengang/nu og hvorfor? Hvad er vigtigt for mine forseldre?
Hvilke handlemuligheder efterlader det mig med forhold til situationen nu og her? Hvem
skal jeg passe pa og tage seerligt hensyn til? Hvem har mest brug for, at jeg er hos dem

lige nu, mor eller far?

Det er forventningerne og i seerdeleshed de skuffede forventninger til samveeret, som

stiller sig i vejen for, at Julie kan fa lov til bade at veere og til at blive sig selv. Hun bliver
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reduceret til en brik eller et kort i deleforaelder-kabalen. Hun skal passe ind i foreeldrenes

forestillinger og billeder af hvordan det skal veere udfra deres verdensbilleder.

Et usynligt barn

Foreeldrenes forventninger til samvaeret med Julie kan over tid fa alvorlige konsekvenser
for udviklingen af hendes identitetsfornemmelse og selvfglelse. Julie begynder at forvente
og kreeve af sig selv, at hun skal kunne imgdekomme foraeldrenes gnsker og behov for at
veere en god datter for dem. Hun begynder med tiden at bebrejde sig selv for at have brug

for at adskille sig fra dem.

Loyaliteten til dem hver isaer stiller sig i vejen for, at Julie overhovedet tillader sig at lytte til
og give plads til sig selv. Omsorgen for foreeldrene bliver det altoverskyggende og
retningsgivende hensyn for Julie at styre efter. Det hun maerker hos sig selv afvises som
veerende enten ‘maerkeligt’ eller ‘egoistisk’. Julies egne behov og fornemmelser foles

forkerte, eller gor hende skamfuld.

Over tid vil dette forringe Julies muligheder for at blive sig selv. Julie bliver et usynligt og
utydeligt barn - bade overfor sig selv og for andre. Hun forsgger sa vidt muligt at tilpasse
sig omgivelserne, fordi det foles alt for forkert og skamfuldt at adskille sig. Dette kommer
ogsa til at afspejles i hendes gvrige relationer. Det foles forkert at mene, synes og veere

anderledes end andre.

Vores born baerer konsekvenserne af vores beslutning

Det er vigtigt at vi, som foraeldre, bestraeber os pa at forsta og leese vores barn i lyset af de
betingelser, de navigerer i. Deres adfeerd kan nemlig ses som en respons pa den
sammenhaeng, de indgar i. Vi skal i langt hgjere grad have barnenes perspektiver og vilkar
i fokus i vores deleforaeldreskab. Det er vores born, som baerer de storste konsekvenser af

vores beslutning. Og de baerer dem hele tiden.

Julies forteelling illustrerer, hvordan du som barn i en delefamilie bliver palagt et

keempeansvar for at forvalte familiefalelsen hos bade din mor og far. Du skal pa en made
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sikre, at begge dine foreeldre foler sig som en del af familien eller som betydningsfulde

parter i dit liv. Det er faktisk en ret voldsom opgave at efterlade et barn med:

Du skal sorge for, at jeg foler mig betydningsfuld. Du ma forvalte, at kontakten til mig

forbliver intakt. At jeg, som din foraelder, ikke gar glip af noget eller bliver svigtet.

Der er en steerk tendens til at undervurdere effekterne af et opslidende pendlerliv imellem
mor og far udfra devisen om, at nar bare vi, som deleforaeldre, er gode til at samarbejde
konstruktivt og lave aftaler med hinanden, sa er alt godt for bernene ogsa. Og ja,
naturligvis er samarbejdet afsindig vigtigt. Opgaven som deleforeelder er bare ikke lgst

med det.

Dit barn har ikke ansvaret for, at du foler dig inkluderet

Nar foreeldrenes evne til samarbejde fremhaeves som eneste pejlemaerke for en god
skilsmisse, er der en fare for, at veesentlige aspekter omkring bgrns trivsel og behov,
kommer til at sta i skyggen. Som deleforzeldre har vi en vigtig opgave i forhold til at seette
os ind vores barns betingelser og perspektiver pa hverdagen i en delefamilie. Vores barns
trivsel afhaenger af vores evne til at se og respektere barnenes vilkdr og behov i det

daglige.

Det er alvorligt, nar bern kommer folelsesmaessigt i klemme i deleforeeldreskabet. Det gar
voldsomt udover deres trivsel. Derfor har vi, deleforaeldre, et stort ansvar for at tgjle vores
forventninger omkring maden, hvorpa vores bgrn skal indga og deltage i en opsplittet
familie. Dine bern har ikke ansvaret for at du feler dig prioriteret og inkluderet som

foreelder.

Det er ikke nok, at du er dig

Nar vi opbygger bestemte forventninger til samvaeret med vores born, efterlader det os i et
instrumentaliseret forhold til hinanden. Jeg skal have noget bestemt ud af at veere i en

relation til dig. Det er ikke nok, at du er dig.
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Men vores bgrn har brug for deres egne gode kreefter til andet end at styre efter dét, de
meerker, at vi, deleforeeldre, har brug for og forventer af dem folelsesmeessigt sadan, at de
kan fa plads og rum til at turde bade at vaere og blive sig selv - bAde sammen med os og

sammen med andre.

Der skal derfor luges godt og grundigt ud i de forventninger, som sniger sig pa banen i
deleforeeldreskabet. Ved at introducere begrebet forventnings-frie relationer haber jeg at

kunne bidrage til at lette presset bade pa barn og pa deleforaeldre.

Forventnings-fri relationer

| har valgt at ga fra hinanden. Det er vigtigt, at forstd de betingelser I, med denne
beslutning, giver videre til jeres barn. lkke fordi jeres beslutning er forkert, men fordi det
har en betydning for, hvad | fremadrettet kan tillade jer at forvente af jeres barn og af jeres

samvar med barnet.

Forventningsfrie relationer betyder: at kunne rumme, udholde og respektere forskellene
imellem os. | relationen til dine born betyder dette, at du skal vise dem, at du accepterer
(og forventer! :), at der er forskelle imellem dig og dem. Du ma gerne veere dig og jeg ma
gerne vaere mig. Vi er forskellige og vores forskelligheder vil komme til udtryk pa mange

mader.

Forventningsfrie relationer gor det muligt for dig: at vaerne om respekten for jeres born ved

at give dem plads til at fole det, de foler, opleve det, de oplever og veere dem, de er.

Med forventnings-fri relationer mener jeg ikke, at du ikke ma forvente noget af dine barn
og ikke ma stille krav til dem i hverdagen. Jeg er faktisk en temmelig stor fortaler for at
barn vokser godt af, at vi voksne forventer noget af dem. Born foler sig betydningsfulde,
og oplever sig selv som en del af feellesskabet ved aktivt at bidrage til familien i form af

praktiske opgaver.

Nar jeg taler om forventnings-fri relationer, mener jeg pa det folelsesmaessige plan. For at

etablere forventningsfrie relationer sammen med dine bgrn skal du, som deleforaelder
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veere i stand til at kunne rumme og udholde at der er forskelle i folelsesmaessige tilstande

og behov.

Jeg vil nu gennemga forskellige scenarier fra hverdagen som deleforeelder, som kan

beskrive, hvad jeg mener helt konkret.

Hvordan kan du rumme og udholde folelsesmaessige forskelle?

Et godt sted at starte, er netop de situationer, hvor dine barn savner den anden foraelder.
Fortvivlelse og radvildhed omkring hvad man dog stiller op som deleforeelder, nar barnene
savner den anden foreelder, er en af de ting jeg moder hyppigt hos deleforeeldre. Og her

traeder forskelle i falelsesmaessige tilstande og behov meget tydeligt frem.

Hvad gor du nar dine born savner den anden foraelder?

De fleste deleforeeldre nikker genkendende til at fole sig magteslgse, nar deres bgrn
savner den anden foreelder. Ud af barnets savn kan der vokse sig en grim og grum
skyldfglelse. Det er min skyld, at vores familie blev gdelagt. Det er min skyld, at mit barn
nu ma slaebe savnet med i tasken og flytte frem og tilbage i en uendelighed. Hvor er det

dog synd!

Skylden forpligter du dig til at kunne handtere og baere hensigtmaessigt. Som deleforaeldre
kan vi blive meerkede af skyld pa en made, som slorer vores evne til at se klart. Vi

handterer skyld hensigtsmeessigt i deleforeeldreskabet ved at baere den.

Du beerer din skyld ved at opgive ideen om, at du skal kunne fjerne dit barns savn. Nar du
tror, at det er din opgave at fijerne savnet, bliver du maske frustreret eller bergrt, nar dit
barn viser tegn pa savn. Dermed viser du dit barn, at reaktionen er forkert. At det ikke er
ok at savne. At du har brug for at barnet faler noget andet, end det, det gar. Dit barn

kommer maske endda til at fale sig skyldig fordi, det savner!

Du skal undga at tage dine barns savn personligt. Det er et udtryk for keerlighed til jer og il

den anden foreelder, og ikke et udtryk for, at du ikke gar tingene ordentligt eller, at du/l har
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gjort noget forkert. Du skal handtere den magteslashed, som rammer dig selv i fjseset, nar

dit barn savner.

Du skal handtere din egen skyld, nar dit barn savner

Det er ikke forkert, at du foler skyld. Det gor du blandt andet fordi, det er vigtigt for dig at
passe godt pa dine barn. Skylden er pa den made et udtryk for omsorg. En dokumentation
for dit onske om gerne at ville passe godt pa dine keere. Den made, du passer bedst pa
dine barn pa, er ved at baere skylden pa dine skuldre. Skylden er dit ansvar og din egen

opgave at beere.

Du beerer altsa din skyld ansvarligt ved at opgive ideen om, at du skal kunne fjerne dit
barns savn. Du skal bzere skylden sadan, at dine barn ikke kommer til at beere den for dig.
Du tager ansvar for din skyld i dét gjeblik, du accepterer at beere den pa dine skuldre.
Uden at skulle kompensere for den. Nar du forseger at kompensere for din skyldfelelse,

placerer du nemlig ansvaret for din skyld hos dit barn.

Nar vi vil kompensere, ma vores bgrn praestere

Nar vi deleforeeldre foler os ramt af skyld, kan vi nemt foranlediges til at skulle
kompensere for den, og dermed vil vi enten direkte eller indirekte komme til at opstille

bestemte forventninger i relationen til vores bgrn. Julies historie illustrerer praecis dette:

Julies mor fgler skyld over, at hun forsesmmer sin store datter og vil gerne kompensere for
dette ved at sarge for en hyggelig stund omkring maltidet. Julies mor kompenserer for sin
skyldfglelse ved at lave god mad og ser frem til (laes: forventer til gengeeld) at fa en en

hyggelig stund sammen med sin store datter ved bordet.

Julies far kompenserer for sin skyld ved at kebe ting til Julie, men han taler samtidig om
hvor dyrt det er, og hvor presset han er gkonomisk. Muligvis for at demonstrere overfor sin
datter hvor meget, han faktisk er villig til at gare for hende? Jeg er villig til at ruinere mig
selv af bar’ keerlighed til dig! Julies far regner med (lees: forventer til gengeeld), at hun vil

veere meget sammen med ham, stille feerre krav og brokke sig mindre.
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Men nar vi gnsker at kompensere for vores skyld, fralaegger vi os samtidig ansvaret for
den og placerer omvendt en tung byrde pa skuldrene af vores barn. Vi efterlader nemlig
vores bgrn med ansvaret for at deempe vores skyldfolelse ved at bekraefte os i, at vi er

gode nok foreeldre pa trods af, at det ikke er som for.

For at mindske vores egen skyldfglelse har vi brug for at vores bgrn udviser nogle
bestemte (helst positive) folelser i samvaeret med os, og vi har brug for at vores barn
prioriterer samveeret med os lige sa hajt, som vi gor. Men vores behov stiller sig i vejen for

vores bgrns frie livsudfoldelse.

Det er ikke vores bgrns ansvar at fierne vores skyld og vores savn. Det er vores
beslutning, at invitere skyld og savn ind i deres og i vores liv, som permanente vilkér, og
det er vores opgave at baere konsekvenserne af denne beslutning. Du skal derfor frede

dine born folelsesmeaessigt. De skal have lov til at savne alt det, de gor.

Det er vores opgave at kunne rumme bade skyld og savn uden at skulle kompensere for

det. Nar vi vil kompensere, ma vores barn nemlig preestere folelsesmaessigt.

Hvordan tackler du skiftedagene?

Skiftedage og dagene omkring et skift er et andet godt eksempel pa situationer, hvor du
som, deleforeelder, ogsa skal kunne rumme og udholde at der er forskelle i

folelsesmeessige tilstande og behov hos dig og dine barn.

Jeg har sadan savnet dig!

Pa skiftedagen maerker du sandsynligvis et intenst behov for at veere bade
folelsesmaessigt og fysisk teet med dine born igen. Du kan naesten ikke vente! Maske er
du ogsa lidt nerves samtidig. For har de mon haft det godt mens de ikke har veeret hos

dig? Vil de mon synes at det er ok at skulle hjem til dig igen?

Nér jeg henter dig i barnehaven har jeg savnet dig, mens du har veeret hos din mor. Jeg

har gleedet mig til at vi skal veere sammen. Du er ked af det, for du har lige sagt farvel til
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mor og det hele foles helt forkert og kaosagtigt for dig lige nu. Du savner og er trist; og jeg

er glad.

De fleste deleforeeldre har oplevet at maerke et stik i hjertet og en temmelig stor snert af
fortvivlelse i brystet, nar de henter deres boarn pa skiftedagen. Fornemmelsen af ikke helt
at kunne genkende sit eget barn. Dit barn virker maske en lille smule anderledes, en
anelse mere reserveret eller afvisende og er ogsa blevet meget starre! end for bare en
uge siden. Det er afsindigt hardt at sta ovre i daginstitutionen og fole sig som en komplet

fremmed sammen med sit eget barn!

Du har maske lidt sveert ved at rumme, at | er ude af takt. Og det kan mange bgrn
fornemme. Derfor kan du med dine forventninger meget nemt komme til at laegge pres pa
dit barn, fordi du enten direkte eller indirekte faktisk beder dit barn om at vaere eller have

det pa en anden méde, end det er:

Du skal veere pa en bestemt made, nar jeqg henter dig. Jeg har virkelig brug for, at du
giver udtryk for de samme falelser som mig, nar jeg henter dig. Du skal vise mig, at du
har savnet mig og at jeg betyder meget for dig. Du skal kramme mig rigtig meget og du

skal ogsa helst se ud som om, at du er meget lykkelig for at se mig igen.

Pa skiftedagene skal vi hver iseer have mulighed for at finde hinanden igen. Vi er ude af
takt med hinanden, fordi vi er forskellige steder og har brug for noget forskelligt. Du skal
udholde at dit barn har brug for tid til at lande hos dig igen. Det skal du respektere og give
plads til. Born skal som oftest bruge lidt tid pa at vaenne sig til skiftet, og nogle vil derfor
ogsa til at begynde med veere lidt tilbageholdende med at give kram og kys og holde i
handen. Det betyder at du skal gere dig umage med at respektere at dit barns

folelsesmeessige tilstand omkring skiftet og gensynet adskiller sig fra din.

Dette er et godt eksempel pa hvordan dine forventninger til gensynet med dit barn, ikke
passer med barnets virkelighed og betingelser. Og hvor vigtigt det er, at vi deleforaeldre

formar at saette os ind vores barns betingelser i maden vi mgder dem pa.

Din opgave er altsd at rumme de folelsesmaessige forskelle og behov imellem jer. Det
centrale er, at jeres bgrn skal kunne udfolde sig frit falelsesmaessigt og have plads til at

udtrykke de behov, de har - ogsa selvom at disse adskiller sig fra dine.
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Laeg meerke til dit barn og giv dit barn mulighed for at komme til syne

Barn holder deres tanker og folelser for sig selv sa snart at de far faerten af, at du ikke kan
tale at hore det. Vi skal derfor ggre os umage med at se og lade vores bern udfolde sig
som andre vaesner end os selv. Det er sadan at vores barn far muligheden for opleve at

fole sig elsket, sadan som de er.

Barn har brug for at du hjeelper dem med at saette ord pa og udtrykke deres indre liv og
tanker. Pa den made legitimerer og viser du at man gerne ma teenke sadan og sadan og at

det er helt naturlige tanker og folelser at fa, nar situationen er som den er.

Som deleforaelder skal du bane vejen for at forskellighed i behov og folelsesmaessige
tilstande kan finde plads hos dig i relationen til jeres barn. lkke ment pa den made, at du
helt ukritisk skal se igennem fingre med en hvilken som helst opforsel. Men du skal
forholde dig nysgerrigt omkring en adfeerd hos dit barn, som undrer dig eller som er sveer
for dig at rumme eller acceptere. Selv store barn kan have vanskeligt ved at sprogliggere

det som foles sveert eller som de bekymrer sig omkring.

Problematisk adfeerd hos born er invitationer til os voksne

Borne- og ungdomspsykiater Sgren Hertz bidrager med vigtige perspektiver pa de
problemer, vi kan stgde pa i delefamilierne. Man kan ifglge Hertz betragte problematisk
adfeerd hos bgrn som en slags ‘invitationer’ til os voksne. Born kan med deres adfaerd
forsgge at udtrykke og sende vigtige budskaber til deres foreeldre. Budskaber, som de
muligvis ikke er i stand til selv at formulere med ord. Hjeelp dit barn ved at forsgge at
forsta, seette dig ind i og komme med bud pa, hvad det med sin adfzerd forseger at invitere
til. Noget dit barn har saerligt brug for og leenges efter fra jer som foraeldre, familie eller i

andre sammenhange.

Nogle barn vil veere rigtig gode til at rabe op og sikre sig selv plads og opmeerksomhed.
De laver ballade, protesterer og geor alt muligt og umuligt for at blive set, hort og
respekteret i den nye delefamiliekonstellation. De reagerer altsd ved at blive ekstremt

synlige og fylde meget pa forskellige mader. Dette er en made at kommunikere til os
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foreeldre pa. Det er dog som oftest desveerre negative forventninger og opmaerksomhed

disse barn mader fra omgivelserne. Skal du nu odeleegge stemningen her i familien igen?

Andre boarn far alt for meget at skulle have sagt og inddrages for meget i de voksnes
livsverden og folelsesmaessige behov - ja, de overtager sagar mors tidligere rolle og
ansvarsomrader hos far og omvendt. Her har deleforeeldrene urealistiske og
uhensigtsmaessige forventninger til, hvad man kan inddrage et barn i. Disse bgrn
efterlades med et alt for stort ansvar og kommer til at agere “sma voksne”, hvilket kan gare
dem over-ansvarlige, ekstremt samvittighedsfulde, bekymrede, alvorlige, stille og

indadvendte pa en made, som spaender ben for fri deres mulighed for livsudfoldelse og

leg.

Refleksion

Overvej hvilken meddelse dit barn mon med sin “problematiske” adfeerd forsoger at sende
til dig?

Praestationsfri-zone

Hvis du pa forhand opstiller forventninger til samvaeret med dine barn, kan du fa vanskeligt
ved at mode dit barn lige dér, hvor det er. Forventningerne kan komme til forhindre dig i at

se dit barn og made det respektfuldt.

Du skal i dit foreeldreskab arbejde pa at gere din hverdag sammen med bgarnene il
preestationsfri-zone for alle. Vi skulle som foraeldre meget gerne bidrage til skabe
betingelser, som gar det muligt for os, hver iseer, at kunne vaere os selv sammen. At du
som forzelder kan veere nzerveerende og autentisk sammen med dine barn er faktisk ogsa

ret afggrende for deres trivsel.
Vi freder vores born fra at skulle praestere i relationen til os, nar vi seenker barren for, hvad

vi selv, som foreeldre, skal kunne veere i stand til at kunne praestere sammen med dem i

hverdagen.
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Jeg vil derfor tage fat i de forventninger du opstiller til dig selv og til dit eget foraeldreskab.
Ideerne om hvordan du skal veere og hvad du skal kunne tilbyde dine bgrn. De
forventninger og krav, du opstiller til dig selv i dit foreeldreskab spaender ben for at du kan

slappe af og veere dig selv sammen med dine born.

Refleksion

Hvilke forventninger mon du opstiller for dig selv, ndr du er alene pa skansen med born i

hverdagen som deleforaelder?
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Del 2 - Forventninger til dit eget foreeldreskab

Du skal kunne veere dig selv sammen med dine bgrn

Du ér den!

At veere alene pa skansen i hverdagen som deleforeelder. Hvad betyder det egentlig?

Det at vaere alene med sine bgrn handler om veesentligt mere, end at kunne klare at
lykkes med alle de praktiske opgaver. Folelsesmaessigt er det virkelig kraeevende at veaere
den eneste tilgeengelige forzelder. Du ér den! Du skal kunne sta model til alle aspekter af

foreeldreskabet og du skal kunne handtere det hele alene i alle dognets fireogtyve timer.

Som deleforaeldre uden ny partner er du den eneste tilgaengelige voksen for dine bern. Du
har muligvis ingen at laene dig op ad det meste af tiden. Du kan ikke tjekke ud, hvis det

hele pludselig bliver for meget.

De fleste foreeldre, som bor sammen i kernefamilier, er ved at ga op i limningen, hvis de
skal veere alene med deres born i én uge. Det kan de naermest naesten ikke overskue
overhovedet; og der er kun tale om én uge. Det siger lidt om, hvad det er for en opgave,

du, som deleforeelder, skal overkomme i dine samveersperioder - alene pa skansen!

Hvorfor skulle det nu vaere sa sveaert at veere alene med bgrn?

Tidligere generationer har veeret vant til at mgdrene gik hjemme og varetog
foreelderopgaven egenhzendigt sammen med alle de praktiske opgaver i hjemmet. Sa

hvorfor skulle det nu veere sa uoverkommelig en opgave?

Forskellen pa dengang og nu er, blandt andet, at vi, som deleforeeldre, skal varetage bade

forsergerpligten og foraelderfunktionen pa samme tid; og navigere i et arbejdsliv, hvor vi
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forventes at kunne praestere i et helt andet tempo og omfang end vores bedsteforeeldre

skulle.

Derudover er der er en helt anden samfundsmaessig opmaerksomhed pa foreeldreskabet
og pa berneopdragelse end tidligere. Der stilles helt andre peedagogiske krav il
foreeldreskabet i vores tid, og der skrives op og ned af stolper om, hvad bgrn har brug for
og om hvordan vi skal forholde os som foraeldre. Det betyder at vi, foreeldre, kommer til at
overvage os selv i vores foraeldreskab pa en made, som kan gore os fraveerende og

stressede, nar vi er sammen med vores barn.

Mit barn skal ikke mangle noget

De forventninger, vi deleforaeldre, opstiller til vores eget foraeldreskab knytter sig blandt
andet til oplevelsen af, at vi ikke har muligheden for at give vores bgrn det samme, som da
vi var en kernefamile. Frygten for at man som ene voksen ikke kan lgfte foraelderopgaven
godt nok. Forventningerne vokser i takt med at vi, gentagne gange, erfarer, at vores bgrn

savner den anden foreelder og den familie, vi var:

Det skal ikke ga udover vores born, at vi voksne ikke kunne finde ud af at bo sammen. Jeg
kan ikke beere at mine born bliver ramt mere, end de allerede er pga af sorgen og savnet.
Det skaerer i mit hjerte hver gang jeg horer bornene sige, at de savner deres far og at de
meget hellere ville have, at vi boede sammen allesammen. Det er sa frygteligt ikke at
kunne give sine born det, de drommer om allermest. Det betyder jo pda en made, at man

fuldstaendig fejler som foreelder.

Delemor til 3

Denne fornemmelse og tankegang er et rigtig godt eksempel pa, hvordan vi kan forklare,
at de fleste deleforeeldre begynder at udvikle en forestiling om at skulle kompensere i
forholdet til deres bgrn pa grund af skilsmissen. Der er en eller anden ubalance pa
foreelder-kontoen, som skal betales tilbage til barnet. Det er her, at forventningerne til dig

selv og dit foreeldreskab sniger sig pa banen.
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Det er ikke sveert at forstd, hvordan vi, deleforeeldre, over tid kan udvikle et mind-set
omkring vores bgrn ud fra fglgende intentioner: Mit barn skal ikke mangle noget. Eller: Der
skal hverken kunne szettes en finger pa mit foraeldreskab eller pa bernenes opveekst
overhovedet, bare fordi at vi er skilt. Eller: Mine barn skal ikke sgrge mere, end de allerede

gor!

Intentionerne udmonter sig i konkrete forventninger - eller krav - som vi, deleforeeldre,
stiller til os selv, om at vi skal kunne rumme og give vores born noget helt ekstraordineert -

i alle situationer.

Nar kun det bedste er godt nok

Hvad betyder det: at skulle kunne rumme og give sine bgrn noget helt ekstraordinaert - i

alle situationer? Maske noget i stil med folgende:

- Jeg skal sta til radighed nar som helst mit barn har brug for mig pa alle taenkelige

tidspunkter. Mit barn skal ikke rammes af, at her kun er én foraelder tilstede nu.

- Jeg skal altid kunne sta parat og stille op med trast, kram, overskud, sund hjemmelavet
mad, rent tgj, en vad klud nar der tisses pa gulvet, underholdning, paedagogiske tricks i
aermet, lobe 200 gange rundt om blokken nar den nye cykel skal tages i brug, lyst og
evne til at hjeelpe med lektier og leere fra mig, stille op med barnefadselsdage med sjove
skattejagter og leekre kager, arrangere legeaftaler og kore til fritidsaktiviteter, have
kammeraterne til overnatning, bage polsehorn, barste teender morgen og aften, have
overskud til at inddrage ungerne i madlavning og oprydning og torre braek op fra sengen

om natten, mens jeg henter vand og holder mit barn pa panden...
- Jeg skal sorge for at der er god stemning og at der i det hele taget er sjovt og rart at
veere herhjemme. Og sidst - men ikke mindst - skal jeg sikre at ingen er vrede, kede af

det eller pa anden made har det skidt.

Den sidste malsaetning er den veerste. For den stiller sig fuldsteendig og aldeles i vejen for

at vi kan veere sammen pa en made, hvor vi hver iseer udfolder os frit.
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Fri livsudfoldelse er, at vi sammen med hinanden kan udtrykke os med umiddelbarhed og
spontanitet, udveksle holdninger, veere uenige, protestere, reagere og blive kede af det og

rasende pa hinanden.

Men nar der opstar konflikter, kan vi maske ikke na alt det, vi deleforeeldre, har gnsket og
forventet, at vi skulle, i de dage og i den sparsomme tid, vi endelig er sammen med vores

born.

Vi orker faktisk heller ikke konflikterne. Vi har rigeligt at se til i forvejen. For det har man,

nar man er alene pa skansen med bgrn i hverdagen.

Sarbart med konflikter

Det bliver hurtigt rigtig sarbart for os deleforeeldre, nar der opstar konflikter i samveeret
med vores barn. Vi kan derfor nemt falde i pleaserfaelden. For der gar jo sa lang tid, inden
vi ses igen. Og nu skal vi jo ogsa na at hygge os, mens du er hos mig. For ellers risikerer
jeg jo faktisk ogsa, at mit barn bliver sur og frustreret, eller teenker at det er meget bedre

hjemme hos den anden foreelder:

Jeg foler mig nodsaget til at kobe en playstation til min son, da jeg er bange for at han
ellers vil bede om at fa lov til at bo mere hos sin mor
Delefar til 2

Jeg serverer omelet for min datter til aftensmaden i stedet for risengrod, som er hendes
livret. Hun udbryder hjerteskaerende, med tarer lobende ned af kinden: Mor, det er den
darligste dag, jeg nogensinde har haft!

Delemor til 1

Man kan meget nemt blive fristet til udelukkende at servere livretter og give bgrnene lov til
alt hvad de beder om. For hvilken deleforaelder ansker at bidrage til darlige dage for sine

bern, nar de er pa samveersuge?

Onsket om at vi udelukkende skal hygge os og have det rart sammen spaender ben for

muligheden for en fri livsudfoldelse. At vi er tilstede og forholder os til hverdagen, sadan
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som vi er og sadan som livet er og leves frem for, hvilke forventninger og hab, vi har til,

hvordan det skal vaere

Et misforstaet hensyn

Det er jo pa alle mader en virkelig sympatisk intention at gnske det bedste for sine born;
og med det at paleegge sig selv lige at yde det ekstra i hverdagen, nar det har med
barnene at gore. Men det bliver en slags misforstaet hensyn til barnene. Og det ville veere
decideret tyveri at afholde vores born fra muligheden for at protestere, blive frustrerede og
kede af det.

Selvom at intentionen er god, kommer onsket om at praestere det bedste og ypperste
egentlig allermest til at handle om at hjeelpe os selv med at regulere og dulme oplevelsen
af angst og kontrol-tab:

Jeg er bange for hvad andre teenker, og jeg er bange for hvad mine born teenker. Jeg er
ogsa bange for, at jeg ikke magter opgaven med at veere alene med mine born. Jeg
forsoger at kontrollere mig ud af ubehaget og frygten ved at bestraebe mig pa at gore det
bedste hele tiden.

Delemor til to

Idealet om at at skulle kunne rumme og give sine barn noget helt ekstraordinaert - i alle
situationer bliver altsa en made vi, deleforeeldre, indirekte tager vare pa os selv og vores
egne behov pa. Intentionen er at tage vare pa og give barnene det bedste. Men det er ikke
nedvendigvis barnenes behov, som tilgodeses, nar det kommer til stykket. De fleste barn
ville faktisk foretraekke at der blev sleekket pa standarderne. At skrue ned for ambitionen
om det bedste vil nemlig som regel betyde at deres foraeldre bliver mere naervaerende,

afslappede og rare at vaere sammen med:
Vi stod og skulle bage polsehorn til et klassearrangement med min yngste, og det var

virkelig vigtigt for mig at dejen var hiemmelavet. Jeg stod sa med den lortedej, som bare

ikke ville haange sammen. Den klistrede udover hele bordet og op til begge albuer. Jeg var
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sa megapresset. Det var sa vigtigt for mig at det lykkedes med de skidepolsehorn. Tilsidst

blev jeg sa desperat, at jeg kylede en klump dej ind i vaeggen.

Delefar til to

Vores intention om at ville det bedste for vores bgrn, betyder, at opstiller vi urealistiske
forventninger til os selv. Hos os deleforeeldre bliver det ofte noget med at konsekvent at
kunne mgade vores bagrn med overskud, positive folelser og handlinger. De skal simpelthen

bare have det bedste af det bedste.

Een ting er at anske det, noget andet er at forvente og kreeve det af sig selv. Nar det
udvikler sig til at blive en slags krav bliver det umuligt for os at kunne honorere. Og sa vi

bliver sa skuffede over os selv.

Jeg foler mig som en darlig forzelder

Nogle deleforaeldre forteeller mig, at de ligger sevnlegse om natten, fordi en darlig
samvittighed huserer og holder dem vagne og urolige. Den dérlige samvittighed punker

dem for alt det, de har tacklet uhensigtsmaessigt omkring barnene i lobet af dagen:

Jeg sporger nogle gange mine born om de synes, at jeg er en god nok far. Det er faktisk
virkelig blevet et tema for mig, efter at jeg blev alene med dem. Jeg er ikke naervaerende
nok. Jeg er ikke god nok til at involvere dem. Jeg er heller ikke god nok til at lade dem
veere med at hjaelpe til. Jeg synes, at jeg henter jeg dem alt for sent. Jeg snakker alt for lidt
med dem. Jeg skaelder for meget ud. (...) Noget af det, som kan ramme mig allermest, er
nar Anton ligger derinde pa vaerelset, og er ked af det, fordi han synes, at jeg skeelder for
meget ud. Sa bliver jeg selv virkelig ked af det og foler mig som verdens darligste
foraelder. Det handler jo meget sjaeldent om dem, nar jeg skaelder ud. Det er for det meste
et udtryk for, at jeg presser over alt muligt andet i mit liv.

Delefar til 3
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Jeg har ikke brug for hjaelp

For at modbevise folelsen af at veere en darlig foreelder, kan nogle af os blive enormt
optagede af at demonstrere overfor omverdenen, at vi da sagtens kan magte opgaven
med at veere alene med vores bgrn. Derfor taler vi ikke ret meget med andre om det, der

er sveert:

Jeg bryder mig virkelig ikke om ndr nogle har ondt af mig. Det vaekker noget
stolthedsnoget i mig. Jeg vil ikke vaere svag i andres gjne. Jeg skal fandeme nok bevise,
at jeg kan klare det her med de her unger. Der er ingen, som skal teenke, at det er ogsa
synd for ham. Jeg har brug for at andre skal se at jeg har styr pa mine born. Jeg skal sgu

nok vise omverdenen, at jeg kan klare det her.

Delefar til to

Vi seetter derfor barren seerligt hojt sa snart der er tale om sammenheaenge, hvor der er
andre foreeldre tilstede. For eksempel i klassen eller i institutionen. Det kommer til at foles

vigtigt for os at vise at det gar godt - og helst endnu bedre end godt.

Dette inviterer desvaerre nogle ret uheldige monstre eller vaner pa banen, hvor vi afskaerer
os selv fra muligheden for at spille med abne kort, bede om hjeelp eller at forteelle andre
om, hvordan det er sveert og belastende at sta alene med ansvaret og opgaverne som
foreelder. Vi afskriver os selv fra muligheden for at kunne bede om at der tages seerlige
hensyn til os. Samtidig kreever vi af os selv, at vi skal kunne rumme og give vores bgrn
noget helt ekstraordineert hele tiden. Det treekker store veksler pa et menneske rent

folelsesmaessigt, at skulle std model til dette.

Du skal derfor veere seerligt opmaerksom pa hvilke krav og forventninger du opstiller for dig

selv omkring dit foraeldreskab.
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Refleksion

Hvad kraever du af dig selv, at du skal kunne preestere i relationen til dine born?

At praestere det bedste er ikke et ideal som evig og altid kan efterleves. Og det skal det
heller ikke. For perfekte foreeldre findes ikke. Foreeldre, der gor alt rigtigt, fejler ogsa. De

skaber nemlig overbeskyttede born, som ikke har madt livet.

Vi skulle meget gerne skabe betingelser, som gor det muligt for os, deleforaeldre, at kunne
veere 0s selv sammen med vores bgrn. Dine born har brug for at du er dig. Og det har de,
fordi det giver dem et realistisk billede af hvem du er, hvem de selv er, samt hvad livet er

og indebeerer.

Forzelderopgaven er at veere et andet menneske

For at barn kan udvikle sig til at blive funktionelle vaesner, som kan gebaerde sig i livet er
det godt at have erfaringer med at blive konfronteret med at rumme og forholde sig til
forskelle, uenigheder og modsatrettede behov imellem mennesker. Ifolge psykolog Dorte
Nissen er vores opgave som foraelder netop at veere et andet menneske sammen med

barnet. Hvad betyder det sa?

I min foreelder har jeg et andet menneske taet pa mig som holder af mig, og som det meste
af tiden gerne vil imodekomme mig og lytte til mig, og som ind imellem har behov, som
adskiller sig mere eller mindre radikalt fra mine. Et menneske som ogsa bliver tosset pa
mig, og som ogsa bliver urimelig overfor mig nogle gange. Pa den made meoder jeg et
andet menneske. Jeg oplever at sadan gor mennesker. Jeg opdager og far erfaringer med

hvad livet er og byder pa fremadrettet.

Et barn som bade er blevet keerligt madt og respektfuldt udfordret pa sine behov vil klare
sig godt i livet senere hen. Pa den made kan man sige at dine barn faktisk har brug for, at
du kan rumme at blive beskyldt for at give dem ‘darlige dage’ nar de er hos dig. For vi
udfordrer bgrn respektfuldt blandt andet ved at holde fast i, at vi, som foreeldre, er i stand

til at vurdere, hvad der er godt og skidt.
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Dette perspektiv pa foraelderopgaven kan vaere virkelig rart at laene sig lidt op ad i
deleforeeldreskabet. Nar det er en foraelderopgave at veere et andet menneske sammen
med sine bgrn, bliver det altsa lidt mere okay og til at rumme, at der eksisterer
folelsesmeessige og holdningsmaessige forskelle imellem os. Vi ma gerne - og skal helst -

fole, opleve og synes noget forskelligt.

Du ma gerne veere dig og jeg ma gerne vaere mig

Det er altsa en meget vigtig del af vejen henimod at blive et selvsteendigt og livsdueligt
individ, at barn erfarer, at mor og far vil og mener noget andet end mig. Det udvikler nemlig
dit barn at opleve at veere teet pa, blive respekteret, og udfordret af et andet menneske end

sig selv: Du ma gerne veere dig og jeg ma gerne veere mig.

Vores bgrn har brug for, at vi seetter graenser for dem, og at vi husker at give plads til hele
paletten af frustrationer, konflikter, uenigheder og negativitet, sddan som livet ogsa er. Det
er vores ansvar at sikre at vores bgrn, sammen med os, far erfaringer med at handtere

hele paletten af livet, sddan at de kan tackle og navigere i modgang senere hen.

Det er vigtigt for dit barns udvikling af livsduelighed, at du:

» Favner og giver plads til hele paletten af hverdagsliv - det sure, det sade og alt det midt

imellem!

» Orker konflikter, frustration og uenigheder

Nar det er vigtigt for dine bgrn at meerke og opleve at du er et andet menneske, som giver
plads til at udfolde sig frit, giver det dig samtidig mulighed for at veere dig selv. sammen
med dine barn. Fordi det faktisk udvikler og styrker dem at veere teet pa et menneske. Og

ikke et perfekt, fraveerende over-menneske!
Refleksion
Hvordan giver du dig selv muligheden for at folde dig ud som et (andet) menneske

sammen med dine born?
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Autentisk foraeldreskab

For at give dine bgrn privilegiet at veere sammen med og omkring et andet menneske, skal
du sta ved dig selv og vise dine barn, hvem du er. De skal leere dig at kende som et helt
menneske og blive fortrolige med hvad du star for og dine reaktionsmegnstre - ogsa dem

du ikke er stolt af. Det er hele paletten af dig; og ikke kun dine positive sider.

Autenticitet betyder at veere aegte, palidelig, troveerdig, svarende til, hvad det giver sig ud
for at veere. At der er korrespondance mellem det du viser dine barn og det du meerker,

faler og mener om dem.

At veere en autentisk foraelder betyder i den her sammenhaeng, at du gerne ma bade

meerke, opleve og forteelle dine barn, hvad du synes, mener og faler:

Jeg blev meget gal pa den klistrede dej! Jeg synes at det er megairriterende at den driller
mig. Det er jo helt fjollet, for det er jo ligemeget. Men jeg blev bare sa gal fordi jeg havde
sat mig noget for, som ikke lykkedes for mig. Kender du det, at du ogsa far lyst til at kaste

med ting, nar du bliver gal?

Din fornemmelse er rigtig

Det er netop igennem konflikter og uenigheder, at du har muligheden for at folde dig ud
som et andet menneske sammen med dine barn. Nar du tydeligger overfor dem, hvad du

synes, viser du dem, hvad der er op og ned for dig, og hvor dine greenser gar.

Det betyder, at du gerne ma gare dem opmeerksom pa, hvad deres handlinger seetter i
gang hos dig. Du ma gerne forteelle dem, nar du synes, at de er irriterende, nar de gor

sadan og sadan, og at du gerne ma bede dem om at holde op med det.

Det centrale her er at du netop kan pege pa en specifik handling fra deres side, som din
irritation knytter sig til. Man kan jo altid diskutere om det er fair at irritation bliver vakt i en
given situation. Pointen er dog, at du maerker irritationen, og at dine barn oplever den og

fornemmer den hos dig uanset hvad. Din irritation og vrede vil som regel skinne igennem,
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uanset, om du naevner den eller ej; og det er altid rarere bade for barn og voksne at fa sat

nogle ord pa, hvad det drejer sig om.

Nar du seetter ord pa din irritation, hjeelper du dine barn til at blive bekraeftet i at deres
fornemmelser for andre mennesker er til at regne med og stole pa. Der er
overensstemmelse mellem, hvad de maerker, og hvordan andre mennesker omkring dem

oplever og handler. Pa den made viser du dine barn, at deres fornemmelser og er rigtige:

Mit bedste rad til andre deleforaeldre er uden tvivi noget med at snakke med deres born
abent og eerligt. Jeg teenker, at man, pa bernenes niveau, involverer dem i de ting, der
sker. At man som voksen ogsa kan veere irriteret, ked af det, vred og saret. Og at det er
helt normalt. Pointen er, at de opfatter det meste, under alle omsteendigheder, og at det
derfor kan veaere forlosende for dem at man som foraelder hjselper dem med at der bliver
sat ord pa.

Delefar til to

Det, dine bgrn behover, frem for alt, er at veere omkring autentiske foraeldre. Foraeldre,
som til hverdag viser deres bgrn hvad livet byder pa - bade pa godt og ondt. Det er det
vigtigste ansvar, vi skal leve op til, som moderne foraeldre. Samtidig er det et godt og
enkelt fokus at orientere sig ud fra, som deleforeelder. Fordi, det kan bidrage med en

meget enkel og realistisk tilgang til hverdagslivet alene med barn.

Der vil veere mange situationer, hvor du kan gore brug af autenticiteten i dit foraeldreskab.

Situationer hvor du kan veere dig selv, ogsa nar det er allersvaerest at sta alene.

Hvad gor vi deleforaeldre, nar vi ikke kan klare presset?

Sevnmangel, flitsbuer, trods, skrig og skral og umulige unger; der er mange situationer,
hvor man som forzelder kan blive presset til det yderste. Og hvad ger vi, deleforeeldre, nar
vi ikke kan klare presset? Nar det at sta alene med barn bliver for stor en opgave; forstaet
pa den made, at her ville samboende foreeldre have udvandret og overladt situationen til

den anden foreaelder.
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Hvordan kan man overleve den slags nedsmeltninger? For selvfglgelig vil de komme; og
episoderne er noget af det mest smertefulde og fortviviende deleforeeldre star over for: At
skulle baere den skyld, som naturligvis vil og skal veere forbundet med at udseette sine

barn for en adfeerd, som ikke er hensigtsmaessig.

Med nedsmeltninger mener jeg, at du, i momenter, ikke lykkes med at bevare fokus pa dit
foreeldreskab men bliver grebet og revet med af dine egne folelser og frustrationer. For
eksempel ved at rabe eller greede mens dine barn harer eller ser det. Det er en virkelig
ubehagelig oplevelse at skulle forlige sig med, at det er sket, og man bliver ramt af skyld,

skamfolelse og darlig samvittighed i en uendelighed bagefter.

Bevar ansvaret ved at tage det fulde ansvar

Ma man overhovedet blive vred, nar man er den eneste tilgeengelige voksen? Det kan ikke
undgas. Du méa gerne nedsmelte, men du skal som foreelder tage det fulde ansvar for
episoden. Det afgarende er ikke, at vi undgar at blive ramt af irritation og vrede, men
hvordan vi falger op pa episoderne. Her beskrevet af barne og familiepsykologen Ulla

Dyrlgv:

Ingen foreeldre kommer igennem et liv med born uden pa et eller andet tidspunkt at
komme til at rabe ad dem, skaendes med dem eller miste overblikket. Nar det sker skal
foraeldrene sige undskyld med det samme og sige: Det er mit ansvar. Jeg har mistet
overblikket. Du skal overhovedet ikke tage dig af hvad, jeg lige sagde, for det var ikke i
orden. Det var mit ansvar at sorge for, at vi ikke blev uvenner;, men det blev vi. Det
beklager jeg. Og sa er den ikke leengere. Foreeldrene ma ikke bagefter sige: Men du
kunne ogsa lige have (...) Det hader born, for med det lille ‘men’ bagefter bliver ansvaret

alligevel lagt lidt over pa dem (Dyrlav, 2014: kap 4).

Ifolge Dyrlov er det er afgerende at dine bern ikke paleegges ansvaret for dine vrede
folelser og udbrud. Efter en nedsmeltning bevarer du foreelderansvaret ved ikke at laegge
ansvaret for nedsmeltningen over pa dine bgrn. Det hjeelper dit barn til at komme sikkert
igennem situationen og endda laere noget om, hvordan man tackler konflikter, irritation og

vrede. Dine barn vil for eller siden stode ind i andres vrede og irritation alligevel.
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Et andet rad fra Dyrlav er, at det er vigtigt at formidle til dine barn, at du har styr pa det,
selvom at du bryder sammen og graeder. Man kan godt greede og have styr pa det
samtidig. Barnene skal helst bevare en fornemmelse af, at du kan passe pa dem og tage
vare pa dem: “Du skal styre, informere og berolige: Jeg ved godt at det her er vaeldig

ubehageligt for dig, men jeg har styr pa det” (ibid: kap 4).

Det kan ogsa veere troveerdigt og ansvarsfuldt at bede om en time-out. Ved | hvad, unger,
jeg har lige brug for en pause pa 15 minutter. Nu stiller vi lige uret sammen, og sa kan vi
snakke sammen igen, nar uret ringer. Du viser dem at der er styr pa det, nar du saetter en
ramme op for, at der ogsa er korte, afgreensende og tydeligt markerede tidspunkter, hvor
vi, som forzeldre, tager en pause fra at sta til radighed. Det kan bern godt tackle sa leenge
at de preecis ved, hvornar de ma komme til dig igen. Der er selvfalgelig forskel pa, hvordan

du kan rammeseette en time-out, hvis du har hhv. sma eller store bgrn.

Ovenpa den slags nedsmeltnings-episoder skal du hurtigst muligt serge for selv at fa
fortalt historier fra andre foreeldre, du kender, om hvordan de har prgvet akkurat det
samme overfor deres bgrn. Langt de fleste foraeldre kender nemlig til situationer, hvor man
bliver bragt derud hvor man haenger i en meget tynd trad og begynder at rabe af eller tude
overfor sit barn i afmagt. At andre ogsa har oplevet det, betyder ikke at det er ok, men at
det er almindeligt. Det sker for alle i en saerlig presset stund. Irritation, vrede, grad og

nedsmeltning er ogsa en del af at veere et autentisk menneske.

Sadan er det ogsa at veere i en familie sammen

Et andet brugbart perspektiv fra psykolog Thilde Westmark handler netop om at fa
afmystificeret nedsmeltningsepisoden og fa den gjort til noget, vi kan tale om sammen. At
vi kan snakke om det som noget af det szerlige, som vi ogsa deler med hinanden, og som
ogsa er en del af veere en familie sammen. Man bliver ind imellem vidner til at de andre
familiemedlemmer gar agurk. Det er foreelderens ansvar at etablere muligheden for at fa
placeret episoderne, som nogle, vi kan tale med hinanden om. Det kunne eksempelvis

lyde sadan:

Hold da op hvor vi lige gik agurk der, hvad? Det var vist mest mor, som gik agurk og jeg er

endda voksen. Det er sikkert ikke sidste gang at vi to tager os sadan en tur her, tror du
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vel? Vi vil jo gerne have tingene pa vores made begge to. Vi er vist nogle veerre staedige
asner, eller hvad synes du? Kender du nogle som kan ga lige sa agurk som os to, eller tror
du, at vi slar verdensrekorden i at ga agurk? Skal vi ikke prove at tegne, hvordan vi ser ud,
nar vi gar agurk? Nar jeg nu gar agurk igen neeste gang, hvad ville vaere vigtigt for dig at

jeg ovede mig i? Jeg kunne godt selv taenke mig at ove mig i at...

Ved at kunne tale sammen om episoderne viser du dine bern at nedsmeltninger ogsa er
en det af livet, og du far selv lejlighed til at indtage en position og synliggere din holdning

til det at ga agurk.

Nar vi kommer til at ga agurk, er det fordi vi ofte er treette, sultne, kede af det eller har haft
en ov-dag. Det er betydningsfuldt at leere sine bgrn at forbinde deres @v-dage med
risikoen for at ga agurk. At man kan hjeelpe sin familie og mindske risikoen for
nedsmeltninger, hvis man forteeller, at man har haft en rigtig gv-dag eller, at man er ked af
det, treet eller sulten. Det giver de andre familiemedlemmer mulighed for at vise omsorg,
hjeelpe eller “frede” barnet (eller den voksne!) og sgrge for at presset bliver taget vaek fra

barnets skuldre.

At fa synliggjort veerdier og intentioner

Vi kan ogsa ga agurk nar der er noget, der er vigtigt for os eller noget, som vi har en
meget steerk veerdi i forhold til. At skabe historier om veerdier, intentioner, hab og dremme
er ogsa en betydningsfuld made at omgas episoderne, hvor vi gar agurk. Nar vi bliver
forbundet med vores veerdier og intentioner, kan episoderne bidrage til at styrke os som

personer frem for at skabe utilstreekkelighed og skamfglelse:

Dit barns intentioner og veerdier:

Jeg gik agurk, fordi min far sagde, at jeg ikke kunne komme hjem pa legeaftale med min
gode ven idag. Jeg gik altsa agurk, fordi jeg er en dreng, som er meget glad for, og som

meget gerne vil tage imod invitationer, og som meget gerne vil lege med mine venner.

| en snak som denne kan din foraelderintention og ansvarsopgave samtidig komme il
syne:
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Jeg giver ikke lov til at du leger med Otto i dag, fordi det er vigtigt at have tid til at slappe af
sammen i vores familie. Det er mit ansvar at sorge for at du har batterier nok til hele ugen.

Derfor vil jeg sikre mig at vi far ladet batterierne op ind imellem.
Du kan dermed, ogsa over for dig selv, holde fast i at dine handlinger kommer fra et godt

sted: Jeg har som foraelder gode intentioner om at passe pa mit barn og jeg skaber

tryghed og forudsigelighed for mit barn i kraft af min autenticitet og min tydelighed.
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Del 3 - Forventninger i relationen til din eks - barnets anden foreelder

Dit barn og din eks skal kunne veere sig selv sammen

Tilliden til din eks er en by i Rusland

Nu er tiden kommet til at fa kigget pa de faldgruber, du kan havne i, nar du hovedkulds
bliver kastet ud i at skulle undveaere dine bgrn i hverdagen og dele dem med din eks -
barnenes anden foreelder. Og dette er vores absolutte achillesheel som deleforaeldre.
Vores smmeste punkt overhovedet. Det er virkelig sa vanvittigt sarbart for os! Vi efterlader
det dyrebareste, vi har, i haenderne pa en person, som vi maske selv har fglt os tradt pa og
svigtet af. Maske har vi ovenikebet mattet slas heftigt om bade samvaersordning og
bodeling. Sddan en omgang er bade smertefuld og voldsomt belastende at ga igennem.

Det efterlader os med sar pa sjeelen og et flosset nervesystem.

Erfaringer som disse kan gare det megasveert at navigere i relationen til barnenes anden
foreelder fremadrettet, fordi det trigger vores instinktive fglelser og impulser ret voldsomt,
nar vi skal afgive vores barn til en person, vi har meget lidt til overs for. Tilliden til din eks

er for dig muligvis en by i Rusland.

Frygten for at miste

Vi er som mennesker ikke specielt godt rustede neuralt til at tackle betingelserne omkring
en skilsmisse. Grunden til at deleforaeldre havner i en fortviviende magtkamp handler ofte
om frygt for at miste. Vi bliver nemlig steerkt pavirkede frygt. Vi mister evnen til at teenke
rationelt og klart, fordi vores nervesystem primzert indstiller sig pa enten at keempe, flygte

eller fryse.

Skilsmissen er jo faktisk en reel faresituation, hvor vi kommer til at “miste” vores bgrn i en

eller anden forstand i og med, at der vil veere en stor del af tiden, hvor vi kommer til at
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skulle undveaere dem. At dele sine barn med “en potentiel fiende” alarmerer ur-instinktet i

os i forhold til at beskytte os selv og vores afkom og undga fare.

Noget af det, som kan spaende ben for, at vi kan samarbejde med bgrnenes anden
foraelder, handler derfor blandt andet om, at vores egen frygt, smerte og sarbarhed stiller
sig i vejen for, at vi handler hensigtsmeessigt i relationen. Vi kommer enten til at stikke
naesen for aggressivt og langt frem i den andens jordbaerbed. Eller vi keemper alt for bravt
for at undga enhver mulig konktakt med hinanden. Vi bliver enten for kontrollerende i
forhold til vores eks, eller vi bliver for afvisende i relationen. Intentionen er at passe godt
pa vores born og sikre, at de trives og ikke lider nad. Men i bund og grund handler det
ogsa om vores egen smerte, sarbarhed og frygt for at miste. Effekten er desvaerre at vi
kommer til at blande vores egne issues ind i samarbejdet hvilket risikerer at skabe et

enormt bovl for alle partner - inklusiv vores born.

Urimelige krav og forventninger

Der er altsa overvejende sandsynlighed for at konflikter og skeenderier sniger sig med ind i
samarbejdet mellem deleforeeldre, hvilket skaber sveere betingelser for vores bgrn. Dette

handler om, at vi kommer til at opstille nogle urimelige forventninger til hinanden.

Jeg vil i dette kapitel derfor ga i kedet pa forventningerne i relationen til din eks - bgrnenes
anden foraelder. For deleforaeldreskabet saetter naturligvis ogsa nogle begreensninger for,
hvad | fremover kan tillade jer at forvente og kraeve af hinanden, som deleforeeldre,

indbyrdes.

| dette kapitel skal vi beskeeftige os med hvordan, du kan bidrage til at etablere en
respektfuld samarbejdsrelation med bernenes anden foraelder. Du skal evne at kunne give
plads til at rumme, udholde og respektere forskellene imellem dig og din eks i forhold til

maden, | hver iseer er foraeldre pa.
Og lad mig bare sige med det samme: der vil vaere nogle gevaldige kameler du skal

sluge... Ggr det for dine borns skyld. Det kommer nemlig til at gore en verden til forskel for

dem.
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Uforstyrret samveer

| har valgt at ga fra hinanden. Det er vigtigt, at forsta hvad dette kommer til at indebeere i

relationen imellem jer fremadrettet.

Det, | begge siger ja til, nar | gar fra hinanden, er, at give jeres barn mulighed for at vaere
sig selv sammen med den anden foreelder. Det betyder, at du, som deleforaelder, skal evne

at give slip pa dine barn og tillade dem at fa uforstyrret samveer med din eks.

Du skal tillade dit barn at udvikle relationen til den anden foraelder i ro og fred og uden din

indblanding.

Du skal kunne lade dit barn vaere - lade og din eks veere!

Vi husker fra de tidligere kapitler betydningen af, at vi, deleforeeldre formar at seette os ind
i og respektere vores bgrns seerlige livsomstaendigheder samt, at vi giver dem plads til at

fole det foler, opleve det, de oplever og veere dem, de er.

Vores barn har to forskellige hjem at forholde sig til. At bo i to hjem er deres livsvilkar.

Disse to hjem folder sig ud pa hver sin made. Respekter disse forskelle.

Du er muligvis skrupuenig i eller gal over hvordan tingene foregar hjemme hos barnenes
anden foraelder. Du bliver maske ked af at ga glip af egne oplevelser med jeres born, eller
du bliver skuffet over ikke at blive inviteret med, nar de tager pa spaendende udflugter,

holder fgdselsdage eller tager i sommerhus.

Dine barn har brug for, at du formar at adskille dine oplevelser fra deres. Du skal lade dit
barn fa lov til komme til syne og folde sig ud sammen med sin anden foraelder med alt,
hvad det indebeerer. Ogsa selvom det er irriterende eller ubehageligt for dig selv at blive

konfronteret med.

Det er barnets oplevelse, som teeller - og ikke dine personlige synspunkter og historie med
din eks. Sa snart dit barn far feerten af, at du ikke synes om din eks made at prioritere i

hverdagen pa, kommer dit barn i klemme.
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Du skal lade dit barn fa lov til at opleve og gleedes uden dig. Jeres barn skal have lov til at
prioritere og udfolde sig pa deres egne praemisser. For at det kan lade sig gere skal du
kunne veere i stand til at lade dem veere, nar de er igang med at leve og opleve hos den
anden foreelder. Du skal give dem muligheden for at indga fuldt ud i deres andet hjem pa
bedste vis. Et hjem som bade adskiller sig fra og tilbyder dem noget andet end dét, du

kan, mener, gar og synes.

Du skal respektere og give plads til den livsverden og dagligdag, som dit barn oplever hos
sin anden foraelder. Lad dem opleve sammen uden dig og din made at gore tingene pa.
Dine onsker, forventninger og holdninger til hvordan hverdagene, weekenderne,

maltiderne, ferierne etc. etc. bedst skal tilbringes, skal du derfor holde for dig selv.

Du skal holde nallerne vaek og blande dig udenom!

For at det kan komme til at lykkes, skal du veere i stand til at blande dig udenom. For at
give jeres bgrn muligheden for veere sig selv sammen med deres anden foraelder, ma du
kunne holde nallerne veek fra din eks made at forvalte sit foreeldreskab pa. Sagt pa en

anden made: du skal give din eks mulighed for at veere sig selv sammen med jeres barn.

Noget af det, som seerligt kan gore det sveert ikke at blande sig i, hvad den anden
foretager sig, kan eksempelvis vaere, nar din eks’ made at gore tingene pa pa en eller
anden made far en betydning for det, som du gerne vil have skal forega, nar barnene er
hos dig. Noget omkring madvaner, skaermtid og regler for det ene og det andet. Sengetider
kan hurtigt blive noget bgvl at endre for meget pa, men end ikke det kan du i
udgangspunktet hverken kan forlange eller forvente, at du kan bestemme eller have

indflydelse pa!

Det kan vaere meget sarbart at fastholde skrappere regler end din eks, pa grund af frygten
for, at barnene dermed hellere vil vaere hos deres anden foreelder. Barn fornemmer ogsa
hurtigt din sarbarhed omkring det og kan begynde at teste dine greenser ved at sige: at det
da er meget sjovere hjemme hos far. Eller: hos mor ma vi altid spille playstation og fa slik

eller selv bestemme hvad tid, vi skal vaere hjemme om aftenen.
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Born kan sagtens navigere i forskelle

| udgangspunktet er det godt, hvis | som foreeldre kan blive enige om nogle feelles regler.
Men hvis | ikke kan, er det ikke ret alvorligt. Born kan sagtens navigere i at der er forskel
pa at veere hos far og hos mor. At mor laegger veegt pa noget og far pa noget andet. Det er
vel i grunden positivt. Det vigtige er, at de fornemmer din selvrespekt og anerkendelse af

dine veerdier, prioriteringer og livsvalg.

Hvis du begynder at lade dig tryne af trusler om, at du bliver fravalgt, eller at du er kedelig,
vil det skabe utryghed for dine barn. De vil opleve, at de rent ud sagt kan styre, hvad der
skal forega, nar blot at de trykker pa dine smme punkter. Og hvis de voksne ikke ved det,

hvem ved sa, hvad der er op og ned?

For vores borns skyld holder jeg fast i, at min eks er en idiot

Ah no, teenker du. Du mener, at din eks har gang i noget, som slet, slet ikke gavner jeres
barn. For jeres barns skyld holder du derfor fast i at blande dig i, hvad der foregar ovre

hos din eks. Men du skal blande dig udenom.

Jamen det er jo synd for mine born, at de altid bare skal se fijernsyn, nar de er hos deres

far

Bekymret delemor

At se fjernsyn eller game en hel uge hveranden uge bliver (endnu!) ikke kategoriseret som
omsorgssvigt! Hvis det strider imod dine veerdier og det, du gerne vil give jeres bgrn at
vokse af, ma du tro pa, at de i samvaeret med dig vil lade sig inspirere og fa smag for dine

synspunkter.
Jo mere du forsgger at styre hvad der foregar hos din eks, desto mere tvivl og utryghed

skaber du hos dine barn. Og desto mere kommer du til at pisse din eks af ved at kreenke

og overskride privatssfeeren.
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Det er dit valg, at dine born har din eks, som deres anden foreelder. Det var din beslutning
at seette barn i verden med din eks. Hvis du sa siden har skiftet mening og nu synes, at
din eks er en komplet idiot, falder idiotiet altsa tilbage pa dig selv. Det skal og ma du ikke
torre af pa dine barn. De elsker jo idioten. Og de er gjort af samme stof. Lad dem danne
deres egne billeder og erfaringer med deres anden foreelder udenom dig og dine
personlige meninger. Det er dine bgrns opgave at finde deres egen vej med de
udfordringer, der eventuelt falger med det. Det kommer du hverken til at kunne lave om pa

eller styre.

Hauv tillid til at det at leere begge sine foraeldre at kende pa godt og ondt er det bedste, du

kan give dine born med videre ud i livet.

Forskellige foreeldre er dobbelt sa godt

Lad veere med at detailstyre og fluekneppe i forhold jer deleforeeldres indbyrdes aftaler
med hinanden, om hvordan noget skal gares eller planlaegges. Vis respekt for din eks,
barnenes anden foraelder, og nojes med at holde dig til den overordnede ramme, som er
aftalt omkring samveer og skiftedage. Alt det andet kan og skal du i princippet ikke blande

dig i.

Dine barn tager ikke skade af at veere sammen med et andet menneske end dig. De far
tveertimod flere strenge at spille pa. Flere kompetencer med i rygseekken. Prov at have gje
for de veerdier dine barns anden forzelder kan give dem med pa vejen. Veerdier, som

adskiller sig fra dine.

| relationen til din eks betyder dette, at du skal vise, at du accepterer, at der er indbyrdes
forskelle imellem jer: Du ma gerne veere dig, og jeg ma gerne veere mig. Vi er forskellige,
bade som mennesker og som foraeldre, og vores forskelligheder vil komme til udtryk pa

mange mader i vores made at praktisere foraeldreskab pa.

Veer stolt over det, du selv giver dine bgrnene frem for at veere optaget af, hvad barnenes

anden foraelder gor og ikke gor. Opdag hvordan | hver isaer giver noget betydningsfuldt

1 Undtaget herfra er selvfglgelig misbrug og vold.
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videre til jeres barn. | skal ikke levere det samme. Det er dobbeltfint, at | netop star for

noget forskelligt hver iseer.

Du bryder dig ikke om halvdelen af mig

Det alvorlige ved at du taler nedseettende eller devaluerende om din eks er, at du dermed

taler nedseettende og devaluerende om dit eget barn.

Nar du ikke bryder dig om min mor, ma det betyde, at du ikke bryder dig om halvdelen af

mig. Og halvdelen af mig er jo faktisk en hel del, som du altsa dermed ikke kan lide...

Det kan maske lige umiddelbart fales rart for dit barn at blive bakket op i, at der er ting ved
din eks, som er vanvittigt irriterende. Men det kan i sidste ende faktisk fales fortviviende for
dit barn at baere med sig, nar forst samveeret med den anden foreelder star for deren. Det
kan give ondt i maven og darlig samvittighed hos dine bern, hvis du for ivrigt medgiver alt
det, de brokker sig over ved den anden foreelder. Samtidig bliver dit barn splittet indeni og
kommer maske lidt i tvivl om hvad, der overhovedet er rigtigt at lytte til, eller hvad der er op

og ned.

Hemmelighedskraeemmerier er ogsa no go. Du skal holde dig fra at skabe alliancer og lave
aftaler med dit barn med beskeden om, at de ikke ma ga videre med det til deres anden
foreelder. Endda med noget som | pa forhand ved, at din eks ikke er enig i. Det er

fuldsteendig forbudt. Dit barn kommer i klemme.

Alpha og omega er altsa at holde bgrnene fri af skeenderier med og bagtalerier af den
anden foreelder. Reglen er, at dine bgrn gerne ma brokke sig over den anden foraelder til

dig. Men du ma absolut ikke brokke dig over din eks til dem!

Sig i stedet, at du ikke er enig, men at du veelger at respektere den andens foreelders valg
eller mader at gore tingene pa. Tal om, at far og mor er forskellige, og at vi mener og
synes noget forskelligt hver isaer, og at det skal der veere plads til. Kvaliteten ved
forskelligheder. Dermed baner du vejen for udviklingen af mangfoldighed og rummelighed

hos dine barn.
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Hvorfor er det sa sveert at gennemfare i praksis? Vi er bange for at miste vores barn, og
derfor tor vi ikke stille krav til dem eller tilbyde rammer hos os som er darligere end eller

mindre attraktive end hos den anden foraelder.

Det ma ikke vaere bedre hos den anden foraelder!

Noget af det, som fylder rigtig meget hos deleforeeldre er frygten for, at det er bedre at
vaere hos den anden foreelder. Deleforeeldre kan blive fanget op af en indbyrdes
konkurrence om, hvem det er bedst at veere hos. Det ma bare ikke veere bedre hos den
anden foreelder! Teenk pa hvilke konsekvenser det kunne fa for mig! Nar man som
deleforeelder bliver fanget op af dette manster kommer det hurtigt til at handle om serge

for konsekvent at please og servicere barnet:

Jeg vil bare sa gerne give, nar mit barn er hos mig. Det skal bare vaere godt. Han skal
have det rart her. Taenk hvis det at jeg stillede krav til ham betod, at han hellere vil veere

hos sin mor?

Bekymret delefar

Men vores personlige frygt far os til at se alt for sneevertsynet og vi kommer dermed
primeert til at handle ud fra egne interesser eller behovet for at dulme egen frygt eller
utilstreekkelighedsfolelse. Vi mister dermed vores born af syne. Det, vi frygter, er jo deres
reelle livsbetingelser. Det er den hverdag de lever i, nar de opholder sig hos deres anden
foraelder! Vi skal respektere vores bgrns livsbetingelser frem for at forsgge at keempe imod

og problematisere dem.

Refleksion:

Hvad tror du at du med din utilfredshed og indbyrdes konkurrence med deres anden

foraelder kommer til at signalere til dit barn?
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Desveerre kommer vores born til at betale prisen for vores indbyrdes konkurrence om
hvem, der er den bedste og mest attraktive foraelder at bo hos. Den overhaengende trussel
om at blive fravalgt til fordel for bgrnenes anden foreelder, som vi deleforeeldre har
haengende over hovedet betyder, at vi risikerer at bevaege os i en retning, hvor vi kommer
til at undlade at stille krav til vores barn. Vi tilbyder dem en hverdag, som er fuldstaendig

skreellet for begreensninger, krav og sure pligter.

Giv dine born noget at vokse af

Jeg er stedt pa Thomas Skovbo, som er delefar og forfatter til bogen ’Giv dine barn noget
at vokse af’. | bogen beskriver Skovbo hvordan vi, foreeldre, pakker vores bern ind i
velmenende vat og dermed underkender betydningen for berns udvikling af at bidrage til

feellesskabet, at kunne saette sig selv til side og indordne sig under autoriteter.

Der er en tendens til, at vi tilretteleegger hele vores hverdag omkring vores barn. Alt, hvad
vi foretager os, er pa barnenes praemisser, og vi skreeddersyr alle aktiviteter og maltider i
“mundrette bidder”, som er nemt tilgeengelige og uden ben i for vores sma afkom. Bgrnene
har retten til de bedste pladser i hjiemmet og seetter ogsa dagsordenen for, hvad der skal
serveres, hvad der skal lyttes til af musik og ses pa TV. Alt imens vi foreeldre agerer

serviceorganer non-stop.

Skovbo mener, at vi skal tilbyde vores bgrn en daglig dosis modstand sadan, at de leerer
at mestre livet og klare sig i hverdagen. Vores barn skal kunne leegge dynebetreek og

lagen pa sengen, betjene vaskemaskinen og ga ud med skraldespanden i morke!

Der er sket et markant skift fra tidligere, hvor far havde den bedste stol, fik det storste
stykke, og hvor vi barn var tvangsindlagt til at sidde pa sidelinien og se ham spille fodbold.

Uden Ipad og spil pa mobilen vel at meerke!

Skovbo inspirerer os foreeldre til at overveje betydningen for vores bgrn af at blive vidner
til, at vi, foreeldre, formar at skabe indhold i vores egen tilvaerelse, som ikke udelukkende
drejer sig om at tilgodese vores bern med aktiviteter, hvor de ikke er centrum for
begivenhederne, men blot tilskuere. Og hvor vi foreeldre, far lov til at folde os ud, veere

begejstrede og dybt fokuserede pa noget andet, som ikke er dem.
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Det betyder noget for vores born at opleve, at vi foreeldre har andre ting i livet, som giver

mening og glaede.

Refleksion:

Hvad vil du gerne give dine born med i rygsaekken?
Hvilke faerdigheder, mener du, er vigtige for, at dine born er godt rustet til at klare sig i livet
fremadrettet? Og hvad gor du dig af tanker om hvordan dine born tilegner sig disse?

Hvad geetter du pa at effekterne for jeres born er af at blive serviceret i hoved og r.. ?

Men hvordan kan du overhovedet holde fast i den hverdag, du mener er bedst for dine
barn uden at veere bange for, at du dermed “falder i veerdi” i bernenes gjne sammenlignet

med din eks?

Adskil din relation til barnene fra relationen til din eks

Du skal gve dig pa at adskille din relation til barnene fra relationen til din eks. Det er to
forskellige ting. Din relation til din eks er et kapitel for sig, og forteeller ikke noget om hvad,
der er vigtigt for dig, som barnenes foraelder. Lige savel som barnenes relation til din eks
heller ikke forteeller noget om din relation til jeres barn:

Min relation til bornene har egentlig ikke noget med deres mor at gore. Hvad deres mor
synes og mener om det, jeg gor og veelger omkring vores born, siger ikke noget om
hvordan, jeg er som far eller hvordan, min relation er til vores piger. Jeg fravalgte for
eksempel at veere sammen med vores piger dagen efter, de var kommet hjem fra en lang
ferie med deres mor. Det lavede hun lynhurtigt om til en historie om, at jeg ikke prioriterede
at gense dem efter en lang adskillelse. Hendes fortolkning siger ikke noget om det, som er
vigtigt for mig som far. For mig handlede det mere om, at de kommer hjem og er ramt af
jetlag, og at det ville jeg gerne vise hensyn til. Sddan at de lige kunne na at lande igen,
inden jeg meldte mig pa banen.

Delefar til to
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Tilliden til min egen veerdi og betydning i barnets gjne

Du skal arbejde pa at skille relationer ad sadan, at du kan holde fast i din betydning og det,
der betyder noget for dig uafhaengigt af, hvad der foregar i den anden lejr. Bgrnenes syn
pa dig bliver formet af den made, du forholder dig til dem pa, nar de er hos dig. Du skal
derfor koncentrere dig om dit samveer med dine barn og leegge din energi lige dér. Der er
sa mange deleforeeldre, som bruger virkelig meget krudt pa at ga og holde gje med, hvad
den anden foreelder nu har gang i og spekulerer pa hvad, det mon nu far af konsekvenser

for mine barns syn pa eller vurdering af mig?

Du skal hverken fluekneppe, overvage eller detailstyre omkring hvad, der foregar hos den
anden foreelder for at sikre din indflydelse, betydning og veerdi. Det er spild af din tid og
dine gode kreefter. Det skaber darlig samvittighed, skyld og splittelse hos dine barn og gor

dig fraveerende som foraelder.

Du skal fokusere pa det, der opstar, og det | oplever og skaber sammen, nar barnene er
med dig.

Det handler om noget helt andet end det, at varte dine bgrn op fra morgen til aften og
sorge for store forkromede arrangementer og forpustende ture rundt til hele landets
forlystelser. Det handler om at veerne om folelsen af, at vi kender hinanden. At vi deler
sma ogjeblikke sammen, hvor vi hver iszer far fornemmelsen af at vaere genkendt, set og
forstaet. At gore sig umage med at gennemskue dine bgrns sma finurligheder og

seerkender:

Jeg interesserer mig for dig og laegger maerke til dig. Jeg ved noget om, hvad du er

optaget af for tiden, og hvad, du synes er sjovt.

Sma betydningsfulde gjeblikke af narveer nar vi er sammen

Du skal som foraelder gore dig umage som foraelder med at blive ved med at gnske leere
dit barn at kende. Det lyder som en stor opgave, men egentlig, handler det om sma
ojeblikke med neerveer og interesse. Sma, men betydningsfulde, gjeblikke, hvor | deler

noget seerligt. Noget som er internt og underforstaet imellem jer. Et grin, et sjovt indfald, en
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lille vits. Noget som altsammen er symboler pa, at du som foraelder viser et seerligt
kendskab og en unik interesse og viden om dine bgrn. At vide lidt om, hvad dine barn er

optagede af eller interesserer sig for.

Der er ikke noget, som er sa bekreeftende som at vaere sammen med et menneske, som
du ved, kender til lige preecis dine sma historier og finurligheder. Det giver en fglelse af at
blive husket, at vaere betydningsfuld i den andens gjne, at blive genkendt og at meerke

samhgrighed.

Betydningen af at dele sma stunder med sine barn. Qjeblikke, hvor vi har noget sammen,
og hvor jeg ved, at du kender mig, og at du interesserer dig for mig. Qjeblikke hvor vi

genkender hinandens folelser og tanker.

Vi kan nemlig finde hinanden i fornemmelser. Det er nemmest at beskrive dette nar vi
eksempelvis griner sammen og synes, at noget er sjovt begge to. Sa kigger vi pa hinanden
med sadan nogle slags: jeg-ved-at-du-ved-hvad-jeg-ogsa-ved-gjne. Maske er det
fornemmelsen af, at du er vidende om mig: Jeg ved, at du er vidende om mig - og at vi

deler og kan vaere sammen om denne viden. Sadan opstar samhgarighed.

Du skal fokusere pa netop disse sma stunder, og vide, at netop de er ganske afgerende
for dine barns folelse af betydningsfuldhed og samhgrighed med dig. Stunder som disse

udvikler dit barns tro pa sig selv og pa sin betydning i verden.

Det er et dejligt perspektiv at holde fast i, nar man som deleforaelder skal udholde tanken
om at matte undveere sine barn en stor del af tiden. Det er en hjzelp for dig til at holde fast i
din betydning og din veerdi for dit barn, selvom at | ikke er sammen hele tiden. Det er god

medicin imod frygten for at miste, at vide, at der findes sma veje til at finde hinanden igen.

Jeg vil bo mindre hos dig!

Det sveereste at matte sluge, som deleforeelder, er den dag, hvor dine store barn kommer
forteeller dig, at de @nsker mere selvbestemmelse omkring hvor, de skal veere hvornar.
Maske beder dit barn dig endda om at fa lov til at bo mere eller det meste af tiden hos den

anden foraelder!
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Julie, som vi husker fra tidligere, ender med at tage mod til sig og bede sine foraeldre om
mere frihed til at vaelge hvor, hun gerne vil bo og hvornar. Hun gnsker sig ogsa langt mere

fleksibilitet i forhold til aftaler og planer med sine foreeldre.

Det lyder maske temmelig paradoksalt, men du skal i grunden veere forbandet stolt den
dag dit barn kommer og beder dig om det. Det kreever et afsindigt mod og en afsindig
styrke af jeres bgrn at treeffe beslutninger omkring deres egen trivsel og hverdag, som

adskiller sig fra hvad, | kunne gnske jer.

Taenk sig, at dit barn viser tillid til, at du vil acceptere og imedekomme beslutninger, som

betyder at du ma afgive og tilsidesaette dit eget behov for samvaeer.

Barnets valg - ikke dit

Nar den dag kommer skal du igen huske pa de betingelser, jeres barn vokser op med som
folge af jeres brud. Jeres barn har matte leve med, indrette og tilpasse sin dagligdag ud fra
den beslutning, | traf, dengang | valgte at ga fra hinanden. Nu er det din tur til at tilpasse

dig dit barns prioriteringer og behov:

Jeg traf dengang et valg pa dine vegne. Et valg du métte affinde dig med at respektere. Nu

vil jeg til gengeeld respektere og anerkende dit valg.

Du viser respekt for dit barns betingelser og valg, hvis du imgdekommer og bakker op om
at blive valgt fra som bopaelsforaelder. Du viser respekt for dit barn, hvis du anerkender, at

behovet for at lave aftaler og planleegge samveeret mere og mere bliver dit behov.

| takt med at dit barn bliver starre og har brug for at lgsrive sig fra jer foreeldre, er det mere
og mere samveeret med kammeraterne, som ligger overst pa prioriteringslisten. Jeres barn
far veesentligt svaerere ved at lgsrive sig, hvis foraeldrenes dagsorden skal efterkommes
hos bade mor og far. Du skal bide tungen af dig selv og undga at give dit barn skyldfglelse,
nar det fraveelger at tilbringe sin sparsomme fritid med at spille Ludo og spise

hyggemiddage med dig
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Nar born er ved at blive voksne, har de i dén grad brug for, at du udviser respekt for deres
praeferencer og interesser. Lad dit store barn fa lov til at opleve, gleedes, prioritere og
udfolde sig pa sine egne preemisser. Og lad det fa lov til at treekke sig fra dig - ogsa
selvom at dette ikke geelder i relationen til den anden foreelder! Der skal veere plads til at

jeres barn i perioder knytter sig mere eller mindre til jer foraeldre hver iseer.

At undveere sine born i hverdagen

Nar dit barn se@ger andre graesgange, giver det dig omvendt muligheden for selv at komme

mere til syne og bygge et liv op, som handler om andet og mere end dine barn.

| det hele taget er en meget vigtig opgave for os, som deleforeeldre, at finde ud af, hvordan
vi skal tackle det mentalt, og hvad, vi skal bruge vores tid pa i de perioder, vi ikke er

sammen med vores barn. Vi skal simpelthen ove os i, hvordan, vi undveerer vores born.

Det kommer til at gore ondt, rigtig ondt. lkke at folge mine born hver eneste dag. Fordi det
strider imod dét, jeg havde taenkt var det rigtige og meningsfulde i livet: at veere sammen
med dem. ..

Delefar til to

Det er ogsa gode ting ved pauserne

At matte undveere sine born udfordrer ideen om, at det gode og ideelle er, at man er
sammen med dem hele tiden. Men maske kan adskillelsen netop give anledning til en
anderledes forholden sig til barn, hvor man som foraelder ikke er inde over dem hele tiden.
Vi deleforeeldre har maske netop seerligt en tendens til at koncentrere os dybt og fokusere

fuldt og helt pa vores barn i og med, at vi har vores bgrn sa meget mindre.

Skovbo er faktisk inde pa, at nutidens barn mangler andehuller, hvor de ikke er overvaget
af voksne konstant. Barn har brug for deres eget space uden voksne, hvor de kan tilbringe
uforstyrret tid med deres venner, uden at vi voksne absolut og konstant skal stikke vores
naeser og opmaerksomhed i hvad, de foretager sig. Hvor de ved, hvor de kan finde dig,
hvis de far brug for dig; men hvor du ikke nadvendigvis helt ved, hvor du kan finde dem og

hvad de beskeeftiger sig med.
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Man kunne ogsa forestille sig, at der kunne veere noget produktivt ved at fa en
regelmeessig pause fra sine foreeldre pa skift. Der er ihvertfald en del ens barn ikke skal
sleebe rundt pa, og som de bliver forskanet for, nar man som deleforaelder netop far tiden

til lade sine foreelder-batterier op og glaede sig til gensynet.

Refleksion:

Hvad bliver dine barn forskanet for ved at fa en pause fra dig?
Hvad er det gode, som kan gro og vokse i mellem os, nar vi ikke ser hinanden hver dag?

Hvilke vigtige ting finder vi ud af om hinanden og om os selv, nar vi savner hinanden?

Adskil dit savn fra barnets savn

Jeg har leert at acceptere og glaede mig over, at mine born har gang i noget, som jeg ikke
er en del af.

Delefar til to

Du skal kunne adskille dit savn fra dit barn. Dit barn savner ikke pa samme tidspunkter
som du. Nar du render rundt og savner dit barn helt enormt, er dit barn i fuld gang med at

leve og udfolde sit liv og far en masse oplevelser pa bagen uden dig i handen hele tiden:

Som deleforeelder kommer man nemt til at ga og sebe rundt i, at man ikke er sammen
med sine born hele tiden. Jeg traf en beslutning om, ikke at veere trist den uge, drengene
skulle til deres far. Jeg besluttede, at det var en god lesning og en positiv ting - bade for
dem og for mig selv.

Delemor til to

At tillade sig selv at nyde nar vi er fra hinanden

De dage, du ikke deler hverdag med dine bern, vil foles ambivalente for dig. Det kan pa
den ene side veere temmelig sorgfuldt, og pa den anden side en yderst tiltreengt pause for

dig. Men mange vil over tid faktisk finde en stor gleede i at kunne veksle imellem at have
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tid sammen med barn og luksus-tid alene, hvor der pludselig er tid og overskud til andre
meningsfulde aktiviteter end foreeldreskabet. Det kan dog ind imellem foles lidt forbudt og

forkert at tage sig selv i at ga og gleede sig til at skulle undveere sine barn:

Jeg er lidt flov over at indromme det, men glaeder mig faktisk til at mine born skal over til
deres far

Delemor til to

Mange deleforaeldre taler om at fa skyldfelelse over at gleede sig til, at bernene skal til
deres anden foreelder. Men det er ikke forbudt at gleede sig til en pause og alenetiden
uden bgrn! Det er en ret intensiv opgave at vaere ene voksen omkring barn, og derfor er

det simpelthen sa vigtigt at kunne tillade sig selv at fylde batterierne op ogsa.

Det kan godt veere en lang proces at gve sig i overhovedet at maerke, at man vil noget
som ikke har med barnene at gore. At tillade sig selv at glaedes over det, jeg laver selvom,

at det ikke har noget med mine born at gore.

Du skal tillade dig selv at glaedes over at bruge tid pa noget, som ikke har dine bgrn som
omdrejningspunkt. Maske far du muligheden for at genoptage en hgjtskattet
fritidsinteresse, veere sammen med gode venner og, hvem ved, endda mgde en ny

keereste.

Deleforaeldreskabet - den ideelle kombination

Det kan veere sveert at forestille sig midt i en turbulent skilmisseperiode fuld af sorg og
savn. Men tiden gar, og mange deleforaeldre kommer hen ad vejen virkelig til at veerdseette
tiden alene uden bern. Man far smag for friheden og tiden alene kombineret med den

eksklusive tid sammen med bgrnene:

Nu er det lidt over tre ar siden jeg blev skilt, og jeg ma indremme, at jeg finder livet som
alenefar mere og mere meningsfuldt. Jeg har faktisk sveert ved at se mig selv i en
kernefamilie igen. Det har taget mig lang tid at komme hertil. Lige efter min skilsmisse
kunne jeg slet ikke forstille mig ikke at veere i en klassisk far, mor og born-relation. Men jeg

ma erkende, at jeg med arene har faet svaerere og sveerere ved at se mig selv i sddan en
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konstellation igen. Maske fordi jeg har faet de born, jeg skal have. Ikke at jeg ikke onsker
en keereste, men jeg gider nok ikke et parforhold, hvor jeg skal forholde mig til en anden
persons born, eks-mand osv. Jeg har rigeligt med keerlighed og veerdi i mine egne born,
familie og venner og ikke mindst i mit eget selskab. Det kan lyde meget egoistisk, men
virkeligheden er, at kursen af mine born, familie og venner og eget selskab er sa hoj. Og
der skal virkelig vaere en ekstra stor vaerdi, keerlighed og berigelse der kan male sig med
det, for jeg synes, det giver mening at investere i noget nyt. Og det oplever jeg er sveert at
finde, nar man i det daglige travit og et liv fyldt ud med gode aktiviteter.

Delefar til to

Tro det eller ej. Du kan faktisk fa s& meget smag for vekselvirkningen mellem barn og din
alenetid, at det efterhanden kan fgles meget langt veek overhovedet at forestille sig at
skulle have en familie omkring sig hele tiden igen. Det kan komme til at spille en rolle for

dine preeferencer og muligheder i forhold til at indga i et nyt parforhold igen.

Hverdagen som deleforeelder kan vise sig at veere den ideelle kombination: en perfekt
afstemt balance mellem alenetid, arbejdstid og familietid. Derfor bliver balancen, som du
har arbejdet sa hardt pa at etablere virkelig udfordret i det gjeblik, at du mader en ny

keereste.

Neeste kapitel handler om de udfordringer der, for deleforeeldre, kan veere forbundet med
at indlede og fungere i et nyt keeresteforhold. Det kan kalde pa mange modstridende
folelser, sarbarheder og dilemmaer i forhold til dit foreeldreskab at lukke en ny partner ind i
delefamilien. Og hvordan er det overhovedet muligt at involvere sig folelsesmaessigt i et
nyt keeresteforhold, nar vi, som deleforeeldre, samtidig har haenderne propfulde med bgrn

og en skilsmisse med i bagagen?
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Del 4 - Forventninger i relationen til din nye partner

Din keereste skal kunne veere sig selv sammen med jer

Tor jeg overhovedet at involvere mig pany?

Farst og fremmest er det et stort skridt for mange overhovedet at turde bevaege sig ud i
nye keerlighedsrelationer ovenpa en skilsmisse. Der er mange ting pa spil: Har jeg
overhovedet modet til at lukke et andet menneske ind i mit og bernenes liv? Tar jeg
overhovedet at etablere et nyt forhold, nar jeg nu har oplevet, at det kan ga i stykker?
Hvilken betydning far det for mine bgrn? Vil de kunne tackle endnu en forandring?
Hvordan vil min eks mon reagere pa det? Og hvad nu hvis det sa viser sig, at det ikke gar

med keeresten alligevel?

Bovl i samarbejdet med din eks

Nar der kommer en ny keereste pa banen i delefamilien kan det godt skabe problemer i
relationen til barnenes anden foraelder. Det gor ondt pa din eks at se hvordan, du har
fundet keerligheden til en anden igen. Man siger faktisk, at det forst er i det gjeblik, én af
jer far en keereste, at skilsmissen bliver en realitet. Det er forst, nar der kommer en ny
partner ind i billedet, at at bruddet for alvor cementeres og bgjes i neon. Nu er det altsa
endegyldigt og helt slut imellem os! Derfor ma du naturligvis forvente en reaktion fra din
eks pa dit nye forhold. Nar noget gaor nas, kan det veere sveert at holde hovedet koldt i

forhold til jeres samarbejde.

For at tingene ikke spidser til imellem jer, skal du bestreebe dig pa at mgde din eks med
overbzerenhed. Du skal kunne tolerere, at der i en periode kan komme lidt knas imellem
jer. Og det pa trods af, at | maske har haft en lang periode, hvor jeres samarbejde har

fungeret helt eksemplarisk godt.

54



Prov at se bavlet fra din eks som en naturlig sorgreaktion og giv plads til, at din eks lige far
lov til at sunde sig og slikke sine sar oven pa beskeden. Det er maske ikke sa meget
sorgen over tabet af dig, men mere sorgen over, at barnene bliver en del af noget, man
slet ikke har indflydelse pa. Eller som man ogsa gerne selv ville tilbyde dem. Det kan godt
tage tid at skulle se i @gjnene, at ens bgrn kommer til at veere teet pa - og endda bo
sammen med - en voksen, man ikke selv har valgt. At du pludselig har muligheden for at
kunne tilbyde jeres bgrn noget der lugter af familie igen. Eller at din kaereste maske i
realiteten kommer til at tilbringe mere tid sammen med jeres barn end din eks. Det tager
tid at veenne sig til, at du egenhaendigt kan treeffe beslutninger, som gor ondt, og som din

eks star helt fuldsteendig magteslos overfor.

Det ma aldrig ga galt igen

Forventninger far hurtigt ben at ga pa i madet med en potentiel ny partner og keereste. Det
handler om flere ting. Men farst og fremmest om frygten for, at historien gentager sig. Nar
man har en skilsmisse med sig i bagagen, vil man for alt i verden sikre sig, at det ikke
kommer til at ske igen. At bade du og barnene bliver forskanet for at skulle rammes af
sorg, tab og endnu flere drastiske livsomveeltninger i den hverdag, du netop har keempet

sa laenge med at stable pa benene.

Men hvad er effekten pa en keerlighedsrelation, nar frygten for at forholdet gar i stykker

fylder sa meget fra start?

Presset pa de nye relationer

Efter en skilsmisse er det almindeligt, at det foles helt urealistisk og meget langt veek
nogensinde at komme til at mgde en ny potentiel kaereste i dit liv igen. Derfor kan du blive

temmelig overveeldet den dag, det faktisk lykkes.

Hvis vi ikke holder tungen lige i munden, kan forventningspresset i forhold til en ny
kaereste kan dog lynhurtigt vokse sig tarnhgijt og helt urealistisk stort: Nu er det endelig
sket. Nu bliver alt godt. Nu bliver vi en rigtig familie igen. Nu vil alting ordne sig og alle

vores problemer vil blive lgst!
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At insistere for hurtigt og for voldsomt pa et feelles samliv

En af de faldgruber, jeg er stadt pa omkring relationen til nye keerester er, at vi som
deleforeeldre kommer til at insistere for voldsomt pa et faelles samliv. @nsket om at vi skal
veere en familie igen er ekstremt steerkt og styrende for os. P4 en made, som gor det
sveert for os at rumme, at det tager lang tid for et forhold at udvikle sig. Talmodighed
harmonerer nemlig virkelig darligt men den frygt, du kan beere med dig oven pa en
skilsmisse. Frygten for at dine beorn og du selv skal hives igennem endnu et samlivs- og

familiebrud. Det ville jo slet ikke veere til at beere!

Faldgruben kan sa veere, at vi alt for hurtigt kommer til at stille for store krav til vores nye
keereste om at forpligte og engagere sig i vores hverdag. Vi far meget travit med at skulle
veere feelles om hverdagen og blive bekraeftet i, at vi ikke laengere er alene. Vi bliver
simpelthen for utdlmodige og kraevende. Vi far sa travlt med at genetablere en familie, at vi
glemmer at give plads og ro til, at vi kan leere hinanden at kende. Vi bliver for

omklamrende og kontrollerende overfor vores keaerestes vej ind i vores og barnenes liv.

At moade din keereste med tarnhgje krav og forventninger kan blive dit desperate og

uhensigtsmeessige forsag pa at sikre dig selv og dine barn imod ikke at miste igen.

Derfor kan du ende med at sidde tilbage med skuffede forventninger til din keereste, fordi
han/hun ikke tager del i hverdagen pa samme praemisser, som du habede og dremte om.
Men det kan veere forventninger, som er umulige for din kaereste at indfri. Forventninger
som kan speende ben for dig i forhold til at lykkes med at etablere et trygt og ligevaerdigt

forhold igen.

Du skal kunne lide mit barn

Noget af det, vi kommer til at overvage ganske ngje, er relationen mellem vores kaereste
og vores barn. P4 en made kan man sige, at din keereste pa forhand bliver tvangsindlagt til
at holde af dine barn. Jeres feelles fremtid sammen afhaenger pa mange mader af hvilken

relation, din kaereste lykkes med at fa skabt til dine born.

Din kaereste kan hurtigt fornemme, at han/hun nok kun er god nok, hvis han/hun

engagerer sig i dine bern og bliver accepteret af dem. For dig kommer foraeldreskabet for
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keeresterelationen. Det foles maske helt uforstaeligt for dig, at dem, du holder af, ikke
falder hinanden om halsen ved forste gjekast. Det sarer vores foreeldrehjerter, nar andre
ikke jubler over vores barn. Og det fales endnu veerre, nar det er vores keereste, der ikke

virker synderligt begejstret for dem hele tiden.

At involvere sig i nye kaeresteforhold kreever talmodighed, rummelighed og ekstrem lang
snor. Og talmodighed er maske ikke det, du har allermest af, nar frygten for endnu et brud
hele tiden puster dig i nakken. Frygten kan betyde at vi kommer til at presse for hardt pa

med at sikre os selv og vores barn.

Men hvis du hele tiden gar og holder gje, kan din kaereste ende med at fole sig temmelig
kvalt og presset af dine forventninger om, at han/hun skal elske dine born eller skal veere
pa en bestemt made sammen med dem. Pa en made sa relationen ikke far lov til at

udvikle sig naturligt over tid.

Frygten for et nyt brud

Nar vi bliver alt for ivrige efter at lave en ny familie, handler det blandt andet om, at vi
forsgger at sikre os mod, at historien ikke gentager sig. Men frygten for gentagelse kan
omvendt ogsa betyde, at vi bliver alt for forsigtige og ekskluderende overfor vores

keereste:

Vi er begge blevet vant til at klare hverdagen med born alene og har fundet hver vores
form og vaner omkring det. Nu har jeg jo lige faet det til at fungere oven pa bruddet med
min eks, og barnene har omsider fundet sig til rette i det ogsa. Jeg ville slet ikke kunne
beere, at szette det hele over styr en gang mere. Jeg har jo erfaringer med, at der ingen
garantier er, og at jeg ikke kan regne med, at et keerlighedsforhold holder hele livet. Tor
jeg overhovedet gamble med mine borns trivsel? Hvad skal vaegte hojest? Hensynet til
bornene eller mine egne romantiske folelser og behov?

Delefar til to
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Forsigtigheden spander ben for at et nyt forhold kan gro

Med en skilsmisse i bagagen er der mange deleforeeldre, som helst vil undga at involvere
sig i alt for meget feelles igen. Det vil sige, at det nye kaeresteforhold holdes skarpt adskilt

fra hverdagen med bgrnene:

Jeg foler mig holdt ude i strakt arm. Det er som om, at hun ikke vil have, at jeg skal leere
hendes born at kende. Vi kan kun ses de dage, hvor hun ikke har bornene. Hun sporger
heller aldrig, om jeg vil med pa ferier med dem. Det sarer mig.

Frustreret kaereste til deleforaelder

Forsigtigheden og frygten for at miste kan altsa ogsa betyde, at du kommer til at holde din
keereste ude i strakt arm. Din keereste kan maske neere et steerkt anske om at komme
teettere pa dine barn og vaere en del af jeres hverdag. Men du forhindrer eller undgar dette
af frygt for, at forholdet skal ga itu i sidste ende - og at dine barn derfor skal igennem

endnu en sorgproces og undveere et betydningsfuldt menneske i deres liv og hverdag.

Din forsigtighed kan derfor komme til at spsende ben for, at et beseredygtigt, neert og
forpligtende forhold kan udvikle sig imellem jer. Din keereste kan fole sig ekskluderet og

holdt ude af dit og barnenes liv og ma affinde sig med, at:

Komme sidst pa din prioriteringsliste

Stille op nar du har huller i kalenderen pa bornefri-dage
Ikke at vaere en del af dit liv med bornene

Bo hver for sig

Ikke fa en familie sammen med dig

Det er dig, jeg er faldet for - ikke dine born!

Et helt tredie scenarie er, at du kan risikere at lgbe panden mod en mur fordi din ellers
vanvittigt sede keereste pludselig gar helt kold i forhold til at skulle affinde sig med den

plads dine bgrn optager i dit liv.
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Flere deleforaeldre taler om, hvordan deres kaerester har meget sveert ved at acceptere,

hvor stor en plads barnene fylder hos dem: Det er jo dig, jeg er faldet for - ikke dine barn!

Men hvordan kan man, som deleforeelder, overhovedet tage imod sadan en besked??

Det er naesten umuligt at baere og leve med tanken om, at ens keereste i bund og grund
foretraekker et liv sammen med dig - helt uden dine hgjtelskede bern. For en del af os,

bliver det ogsa for sveert at baere, og vi ma veelge at afslutte forholdet.

Det bliver aldrig helt det samme...

Det er smertefuldt at kapere, men det vil det veere sadan, at det tager virkelig lang tid for
din keereste overhovedet at fa muligheden for at udvikle keerlige folelser overfor dine barn.
Nogle keerester gar det slet ikke - heller ikke med tiden. Det kan veere en virkelig hard nad
for os deleforeeldre at sluge. Der vil altid vaere noget folelsesmeessigt omkring barnene,

som vi ikke kommer til at kunne dele med vores fremtidige keerester.

Keerligheden fra en partner kan erstattes, men det unikke band og den seerlige kontakt og
forbindelse imellem to mennesker, som er sammen om begge at ville ga do i daden for
deres bgrn er tabt. Dette vedbliver at veere en permanent sorg og smerte for nogle

deleforaeldre resten af livet. Det kan aldrig blive helt det samme...

Nar en ny partner skal lukkes ind

Hvad kan stille sig i vejen for at etablere baeredygtige kaeresteforhold som deleforaelder?
Psykolog Niels Jargen Bisgaard har i bogen: ‘Nar barn far en ny foreelder’ beskrevet hvad,

der kan vaere af udfordringer, nar en ny partner skal lukkes ind i folden i delefamilien.

Udfordringen er jo, at foreeldreskabet og familien allerede er skabt pa forhand. Og
keeresteforholdet plejer jo at komme forst. Som par har man brug for tid til at leere
hinanden at kende, file kanterne af og skabe et faelles fodslag omkring hvordan, vi gerne
vil have, at tingene skal veere sammen. Men alting eller ihvertfald det meste er jo allerede

bestemt her. Du, din eks og dine barn har allerede sat en ramme, som fungerer for jer. Et
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familiesystem med rutiner, normer og veerdier, som tilsammen udger en tryghed, som

bade du, barnene (og maske ogsa din eks) vogter og veerner om - endda med hud og har.

Hvilke muligheder efterlader det sa din nye keereste med? Hvad har han/hun overhovedet
at skulle have sagt? Og er det ogsa ikke synd for bgrnene, hvis noget skal laves om igen?
Kan du overhovedet tillade dig forvente, at din kaereste blot vil indga og tilpasse sig jeres

livsform? Kan det overhovedet lade sig gare at lukke en nyt medlem ind i delefamilien?

Bornene er mine vigtigste sparringspartnere

En af udfordringerne ved at fa et nyt keeresteforhold til at fungere pa hverdagsplan er, at vi
som deleforeeldre i kraft af vores skilsmissehistorik har en tendens til at knytte meget teette

band til vores barn i den tid, de er hos os.

Der er ingen tvivl om, at det kan blive rigtig svaert for din nye kaereste at finde sine ben i en

teet og sammenspist konstellation mellem dig og dine barn.

En effekt af skilmissen er ogsa, at det bliver ekstremt vigtigt for os, deleforaeldre, at
inddrage og fokusere pa vores bgrns behov og interesser. Det fales naturligvis rart for os,
at tage imod hjeaelp og engagement fra vores barn omkring de forskellige sma beslutninger,
som vi ellers er alene om i dagligdagen. Vores barn kan pa den made komme til at agere

sma sparringspartnerne for os i hverdagen.

P& den made inviterer vi altsa vores barn ind pa et voksen-domaene og veenner dem til at
spille en central og indflydelsesrig rolle. De bliver vant til at vise engagement, blive Iyttet til,

hart, delagtiggjort og inddraget.

Nogle deleforaeldre oplever i arene efter familiebruddet, at deres born udvikler sig til at
blive det altoverskyggende hovedindhold i deres tilvaerelse, som alting centrerer sig om.
Vores bgrn kan derfor ogsa meget nemt komme til at fungere som et slags veern mod den
ensomhedsfolelse og utilstreekkelighedsfolelse, som vi er sa sarbare over for at blive ramt
af. Oven pa en skilsmisse ligger det samtidig lige til hajrebenet, at vores barn bliver den

primaere (0og eneste) keerlighedskilde.
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Alt i alt, skaber dette en teet og sammenspist dynamik imellem born og deleforeeldre, som

kan veere meget vanskelig at treede ind i for en ny keereste.

Nar dine born far for meget at skulle have sagt

Vores barn bliver efterhanden ogsa vant til, at der kun er én voksen i hjemmet ad gangen,
som de skal forholde sig til. En voksen som tilmed giver dem saerlig stor opmaerksomhed
og interesse. Derfor skaber det uro og forvirring omkring greenser og magtbalance, sa
snart endnu en voksen melder sin ankomst. Nu er der pludselig to voksne, hvoraf den
sidstankomne ikke ngdvendigvis er interesseret i, at barnene skal veere med til at saette

dagsordenen i det omfang, de er blevet vant til og forveente med.

Du ma regne med bovl i geledderne, nar du involverer en ny voksen i jeres hjem. Set fra
barnets stol foles det, forstaeligt nok, temmelig uacceptabelt ikke laengere at skulle indtage
positionen som din primaere sparringspartner og keaerlighedskilde. Set fra din keerestes stol
er det omvendt frustrerende, at dine bgrn fylder s& meget og neermest skal inddrages og
tages med pa rad om hvad som helst.

Mit barn skal ikke fole sig udenfor

Det stiller dig i noget af et dilemma. Sa snart du opdager, at dine bgrn reagerer negativt pa
din keereste eller, at de tydeligt viser over for dig, at de gerne vil have, at det skal veere
som for, bliver det rigtig sveert at holde tungen lige i munden. Det fales ubehageligt for dig
at veere vidne til, at dine bgrn fgler sig udenfor, nar de er hos dig. Det, som sker for mange
er, at vi kommer til at overbeskytte, undlade at stille krav og seette greenser. Vi kan
simpelthen ikke baere, at udseette vores bgrn for nogen som helst form for svigt eller
ubehag.

Du faler dig splittet mellem loyaliteten over for dine bern og dit enske om at respektere og
involvere dig i forholdet til din keereste. Du far fornemmelsen af, at det bliver sveert for dig
at udleve dine egne keerlighedsbehov uden at fole darlig samvittighed over for dine barn.
Du svinger mellem eftergivenhed og afstandtagen i relationen til dine bgrn. Det er
fortviviende for dig, at opleve hvordan, det ene synes at udelukke det andet. Du bliver
irriteret pa bade dine barn, din keereste og pa dig selv.
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Jeg kan meget bedre slappe af, nar jeg er alene sammen med mine born.

Jeg gleeder mig ikke, nar mit barn skal komme, fordi jeg bliver s& presset over at skulle
dele min opmeerksomhed imellem min kaereste og mit barn. Det er som om, at min
keereste ikke rigtig forstar, hvad der er pa spil for mig, fordi hun ikke selv er foraelder.

Delefar til to

Som deleforeelder ender man nemt i en situation, hvor man fgler sig splittet imellem sine
barn og sin keaereste. | praksis bliver mange fanget op af, at skulle please farst den ene og
sa den anden. Hvem foler sig nu svigtet og overset? Hvem mangler jeg at give
opmeerksomhed? Vores hverdag vil hovedsageligt dreje sig om at varetage andres behov -
og tilmed behov, som peger i hver sin retning. Nar du kysser og krammer din keereste for
lzenge, laver barnene ballade eller omvendt! Enten er kaeresten mut eller ogsa sidder dine

barn og surmuler.

Du skal vaere opmeerksom pa, om der er plads til dig i dette sammensurium af interesser
og behov. Du skal treede i karakter og vise, hvor dine greenser gar. Det er vigtigt, at du i
relationen til din keereste og dine barn tydeligt far markeret, hvad der er ok og hvad, der
ikke er. Hvad du kan imgdekomme, og hvad du ikke kan. Du skal kunne holde fast i dig
selv og ikke lade dig dirigere non-stop af hhv. den ene og den anden. Ellers kan du
komme til at rende i pendulfart imellem forst den ene og sa den anden for sa til sidst at

ende med helt at miste fornemmelsen for dig selv.

Jalousi og frustration hos din keereste

| forhold til din kaereste, kan du hurtigt komme til at konkludere noget om, at han/hun da
vist ikke helt formar at tilsidesaette sine egne behov eller ma laere at tackle sin jalousi. Og i

ovrigt mener du nok ogsa, at det er helt vanvittigt at blive jaloux pa et barn!

Din keereste oplever, ogsa at det fales skamfuldt at blive jaloux pa dine barn, men det er
faktisk helt pa sin plads i og med, at dine barn har indtaget en position i hjemmet, som i

grunden tilhgrer en voksen. Magtbalancen er forskubbet, og det skal din keereste reagere
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pa. Det er der ikke noget galt med. Det opstar i mgdet mellem to ligeveerdige voksne, som

begge gerne skal have noget at skulle have sagt.

Hvem bestemmer hvad?

Der skal veere forskel pa bern og voksne. Og det skal de voksne veere enige om. | har
derfor en opgave omkring over tid at fa klart defineret, hvad der skal veere en bgrne- og en
voksen beslutning. Forholdet mellem foraelder-barn skal tydeliggeres sadan at dine bern
ogsa leerer, at der er forskel pa barn og voksne. Dilemmaet er her, at du er foreelder til dine
born. Det er din keereste ikke. Som par skal | forsgge at saette en retning sammen.
Selvfglgelig skal bernene inddrages i beslutningsprocesserne i et eller andet omfang, men
| skal som par helst veere afklarede og enige om hvornar.

Din keereste foler sig maske kart helt ud pa et sidespor og uden indflydelse sa snart, han/
hun ikke er enig i prioriteringerne. Pa den made kan man sige, at der bliver rod i hierarkiet

mellem born og voksne. Og det er de feerreste voksne, som vil acceptere dette i lsengden.

Forventningsafstemning

Nar der er barn involveret er det vigtigt, at du og din keereste hver iseer overvejer, hvad |
gnsker jer i forhold til bornene. Der er flere scenarier og udfordringer, som fgrst og
fremmest afheenger af, om din keereste har bern i forvejen eller ej. Sa leenge at | har
mulighed for at ses pa bornefri-dage, er der jo i udgangspunktet ingen ko pa isen. Mange
veelger ogsa at holde sig til den model. Det kan dog veere noget af et puslespil at fa til at

ga op med den ene og den anden eks, hvis jeres barnefri-dage ligger i forskellige uger.

Veelger |, at din keereste skal mgde barnene og blive en del af deres liv, er det vigtigt, at |
bevidst overvejer, hvilken rolle | skal arbejde henimod, at han/hun far i relation til barnet.
Det giver storst tryghed og tydelighed for dine bern, at | voksne ved, hvor | vil hen og
hvordan, det skal vaere. Har | ikke talt ud om hvor I vil hen er der stor sandsynlighed, for at

jeres indbyrdes forventninger til hinanden kolliderer.

Du synes enten, at din kaereste deltager for meget eller for lidt. Din kesereste fgler sig
omvendt presset ind i en foraelderrolle, som han/hun ikke er interesseret i eller bliver holdt
ude i strakt arm som et trediehjul uden indflydelse overhovedet. Enten bliver du slemt
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skuffet over manglende engagement og passivitet, eller du kommer til at stille dig i vejen
for din keerestes forsgg pa at spille en aktiv rolle i foreeldreskabet, fordi du maske er uenig

i maden at gore det pa.

Det er en sveer balance for din kaereste at navigere rundt i. Hvis han/hun blander sig og vil
forandre for meget, bliver det for stor en mundfuld for dig og dine barn. Hvis din kaereste
omvendt er for tilbageholdende og traekker sig for meget, kan det ende med, at han/hun

slet ikke bliver en del af familien.

Det kraever en enorm rummelighed og tolerance fra jer begge at std igennem perioder,
hvor | hver iseer forventer noget forskelligt, og hvor | ikke folges ad folelsesmeaessigt og
behovsmeessigt. Det er helt centralt, at du har gje for de forudsaetninger og forventninger

din keereste traader ind i forholdet med.

Det er en stor mundfuld for en ny keereste at treede ind i jeres hverdag. Det kreever tid og
tdlmodighed. Maske har din keerestes liv set fuldkommen anderledes ud, for | madtes, og
derfor er det en keempeforandring at skulle forholde sig til en ganske anden made at leve

og fungere pa i hverdagen.

Din kaereste bliver foralder pa et splitsekund!

Hvis din keereste ikke selv har barn i forvejen, er det en afsindig stor omveeltning at veenne
sig til betingelserne i en hverdag med barn. Du har selv haft mange ar til at omstille dig til
opgaven og til at leere at give keb pa din frihed. Dine prioriteringer er over tid blevet
justeret og omskabt sammen med keerligheden til og interessen for dine barn. Pa den
made kan man sige, at din kaereste bliver foraelder pa et splitsekund! Uden mulighed og tid
til at udvikle og knytte de band, som er ngdvendige forudseetninger for foreeldreskabet. Det
er vigtigt at du viser forstaelse for, at det ikke er muligt at blive foreelder pa et splitsekund

eller en pa uge. Det tager ar at udvikle.

Det kan fgles klaustrofobisk at lande hovedkulds ned i en bgrnefamilie og pludselig
forventes at skulle tilsideseette alt det, man har vaeret vant til i sin solo-tilveerelse. Det er
vigtigt, at du anerkender din keerestes frustration, og at du respekterer hans/hendes behov

for frihed og alenetid. Det er helt forstaeligt, at rollen som forzelder ikke fales naturlig.
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Hvad kan jeg tillade mig at forlange?

Det kan blive svaert for os deleforaeldre, at handtere nar vores kaereste siger fra. Vi har det
sveert med afvisninger, da det kan trigge vores frygt for et nyt brud. Dette kan veere meget
folsomt og sarbart for dig. Alligevel skal du forma at tgjle dig selv og holde fast i at give din
kaereste tid og mulighed for selv at udvikle engagement og lyst til en forpligtende relation til

dine barn.

Det kan ogsa veere sveert for dig at tackle, fordi det maske foles sa kaerkomment at vaere
to igen. At veere to om at lofte opgaven. Som deleforaelder befinder du dig ofte i
situationer, hvor du godt kunne bruge en ekstra hand. Derfor kan det vitterligt veere noget
af en mundfuld at skulle give din kaereste ekstra space og tid alene. Du er ophaengt med
mange praktiske opgaver og forpligtelser i din hverdag pa en made, hvor du i dén grad

godt kunne bruge et par ekstra haender og en anden voksen:

Men hvad kan jeg overhovedet tillade mig at bede om og forlange af min keereste, nar jeg
star her og har brug for hjzelp, men det ikke er hans barn?

Delemor til en

Det foles ikke rart at fa fornemmelsen af, at man treekker et foraelderansvar ned over
hovedet pa sin keereste. Omvendt er dine barn sa stor en del af din tilveerelse, at det
maske fales meerkeligt for dig at skille det ad? Du kan faktisk komme til at fele dig endnu
mere ensom i dit foreeldreskab, end da du var alene med barnene, fordi du oplever at det
bliver sveert at dele det allerdyrebareste, du har, med din keereste. Det kan give dig en
folelse af ikke at blive forstaet eller ligefrem svigtet og ladt i stikken: Du forstar mig slet

ikke, fordi du ikke selv har provet at veere foreelder!

Du ma endelig ikke kritisere mit barn!

Endnu en kilde til bevl og ballade handler om at rumme, nar din keereste begynder at
iretteszette og korrigere dine barn. Det kan veere en stor kamel at sluge, nar din keereste
skeelder ud eller bliver sur pa dine barn. Seerligt, nar du ikke er enig. Mange deleforaeldre
vil pr refleks derfor ga ind og forsvare og tage deres bgarns parti. Men nar du blander dig i

situationen og forsager at gyde olie pa vandene, kommer du samtidig til at signalere til
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dine barn, at din keereste ikke er en jeevnbyrdig voksen. At han/hun ikke har positionen til
at seette en retning i hjemmet. Det vil vaere underminerende og utilfredsstillende for din

kaereste i leengden.

Mange bgrn vil protestere eller reagere voldsomt hvis din kaereste irettesaetter dem: Du
bestemmer ikke over mig, du er ikke min foraelder! Hvis du gnsker at din keereste skal
treede ind i relationen til dine barn som en ligeveerdig voksen, er det vigtigt, at du bakker
op omkring de greenser, din keereste seaetter. Du er nodt til at rumme, at de muligvis
adskiller sig fra dine. Hvis du er uenig i de greenser, der seettes, ma | sammen vende det,

nar barnene ikke er til stede.

Tillad din kaereste at fole sig fed-up!

Hvis du begynder at give din kaereste mundkurv pa og gerne vil forsgge at styre hvad han/
hun gor, oplever, siger og teenker i relationen til dine bgrn, er der er en risiko for at
irritationen hos din kaereste vil vokse. Din keereste skal have lov til at veere sig selv. Og det
har en betydning at fa luft for sin irritation uden at skulle fgle sig anklaget eller bebrejdet.
Det kender du ogsa selv. Du er ngdt til at give din keereste en stemme. Din tilgang er vigtig

for at projektet kan lykkes.

Det er vanvittigt sveert for os deleforeelder at handtere, nar vores keereste synes, at vores
barn er irriterende. Det ville veere en katastrofe, at vores dejlige keereste ikke kan lide
vores vidunderlige barn, eller omvendt. Men selvfglgelig vil din keereste ind imellem fa det
sadan. Det ville veere mzaerkeligt andet. Kunsten er at tillade det. Husk pa hvordan du selv

kan veere fed-up af bagrnene ind imellem. Og du er endda deres foraelder!

Hold fast i, at irritation er en ok og naturlig folelse at blive ramt af. Giv din keereste lov til at
fa luft. Der er sikkert meget, | kan blive enige om. Prov at lade vaere med at tage din
keerestes irritation personligt. Det er udtryk for forskellighed. Maske er kritikken faktisk
relevant og vedkommende. Det kan veere veeldig givtigt med nye perspektiver pa din egen
foreeldrerolle, opdragelsesform og vaner. Anerkend, at din keereste har oje for andre ting,

end du selv har.
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Din kaereste skal kunne vaere sig selv sammen med jer

Forventningsfrie relationer betyder at kunne rumme, udholde og respektere forskellene
imellem os. | relationen til din nye kaereste betyder dette, at du skal vise, at du accepterer,

at der er indbyrdes forskelle imellem jer.

Du ma gerne veere dig og jeg ma gerne veere mig. Vi er forskellige, som mennesker og
som foreeldre, og vores forskelligheder vil komme til udtryk pd mange mader i vores

kaeresterelation og overfor bgrnene.

Din fornemmeste opgave er at legitimere og give plads til, at jeres fglelser omkring
barnene absolut ikke er ens. Det er nodt til at veere ok, at din keereste ikke deler de
samme folelser og knytter de samme band, som du har til dine bgrn. Du skal kunne

rumme at:

Din keereste ikke kommer til at elske dine barn pd samme made som du selv gor

Din kaereste ind imellem vil onske dine born hen hvor peberet gror

Din kaereste vil have brug for at traekke sig fra jer og lave ting og aktiviteter alene

Din keereste ikke nodvendigvis kommer til at deltage pa lige fod i alle de praktiske

opgaver, som du selv er forpligtet til i forhold til dine born.

Den store kabale

Hvis din nye keereste har barn i forvejen er foreelderrollen velkendt, hvilket pa flere mader
kan gore det lettere af finde en feelles forstaelse omkring hverdagen. Pa den anden side,

er der andre udfordringer, som banker pa dgren for jer her.

Det kan veere sveert at finde tid til at ses i det store sammensurium af dine og mine bgrn. |
har maske barn pa skift og er blevet vant til at leegge mange kreefter i arbejdet, venner og
fritidsaktiviteter pa de barnefri-dage. Praktisk kan det veere neermest umuligt at koordinere

et samliv, hvor der skal veere plads til bade dig, mig, os, mine og dine barn.

Sammenbragte familier baerer praeg af mange skift og konstante omstillinger imellem jeres

barn og deres respektive samveersaftaler. Det kan veere sveert at finde ud af at lande i:
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Vi har 5 sceneskift i lobet af 14 dage. Det er mange nye scener, som skal etableres og
afrundes. Born som lander og siger farvel pa skift. Vi far ikke rigtig lov til at vokse ind i det
som kaerester

Deleforeeldre til 4

Nar koordineringen er sveer, kan man meget hurtigt blive fristet til at teenke, at alting ville
vaere meget nemmere, hvis | har feelles base. Det kan veere en tilskyndelse for nogle til at
veelge at flytte sammen meget tidligt i forholdet. For hvornar kan | ellers overhovedet na at

ses som keerester?

@nsket om at skabe en feelles familie kan vaere steerkt tilstede hos jer begge. Inden |
kaster jer ud i at gore dreammen til virkelighed, er det vigtigt at | forbereder jer pa at en
sammenbragt familie er en radikal anden familieform, end den | har veeret vant til hver

iseer.

En sammenbragt familie er ikke en kernefamilie

| skal forberede jer pa, at den nye familiekonstellation kommer til at adskille sig veesentligt
fra den familie, | var for. Pa godt og ondt. Det er vigtigt, at | seetter grundigt jer ind i de
problemstillinger, der opstar nar to familiekulturer mgdes. For en sammenbragt familie er
netop ikke en kernefamilie. Og | kommer til at lobe panden mod en mur, hvis | lukker

gjenene for det og blot holder fast i at gore, som | plejer.

Psykolog Sia Holm har forsket i sammenbragte familier og peger pa to mader man kan
veelge at organisere sig pa. | kan beslutte jer for at skabe et familiefaellesskab, hvor |
voksne er voksne for alle born i familien. Pa den made tager | begge ligeligt ansvar og
lederskab for alle bgrn og for de familierelaterede opgaver i hverdagen. Men | kan ogsa
beslutte jer for at veere et bofeellesskab, hvor | organiserer jer mere opdelt som to
parallelle familier i et bofeellesskab. | et bofeellesskab tager | jer af jeres egne born hver
iseer. P4 den made bor | sammen, som bofzaeller med hver jeres respektive form samt

nogle feelles regler, som gar pa tveers af jeres to familier.
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Sia Holm anbefaler, at | allerede fra starten af afstemmer med hinanden og beslutter jer for
hvilken slags feellesskab, | vil veere. Den sammenbragte familie afhaenger nemlig af, at |
voksne sammen beslutter jer for hvordan, | skal gore det ene og det andet. Pa den made

kan | saette en tydelig retning for jeres born.

Hvis ikke jeres barn far klar besked om hvem, der har lederskabet i forhold til hvem, kan
det skabe bevl og utydelighed for dem. Tilsvarende kan der opsta misforstaelser og
kuldsejlede forventninger mellem jer voksne indbyrdes, hvis | ikke har aftalt praeemisserne

fuldsteendigt klart pa forhand.

| skal ga meget detaljeret til vaerks og aftale helt konkret hvad, jeres billede af den feelles
familie skal veere: Hvordan holder vi jul i vores familie? Hvordan holder vi fodselsdage i
vores familie? Hvordan holder vi weekend i vores familie? Hvordan spiser vi aftensmad i

vores familie?

Jeres bgrn vil helt sikkert meget gerne komme med ideer og forslag til, hvordan de synes,
det skal veere. Men det veesentlige er, at | voksne bliver enige om en form, som | begge

kan bakke op om.

Det tager 5 ar

En sammenbragt familie er hardt arbejde og tager lang tid at bygge op. Kloge hoveder
siger, at det tager omtrent 5 ar at etablere og lande i en sammenbragt familie. Sa derfor er
det ekstremt betydningsfuldt at have det lange lys pa. | er mange, som skal omstille jer, og

en del af jer synes ikke nodvendigvis, at projektet er en vanvittig god ide.

Hvis | fra starten af indstiller jer pa, at der er tale om en 5-arig proces, giver det maske

mere plads til talmodighed, langsommelighed og overbaerenhed. Sma skridt ad gangen!

Sandsynligheden for nye brud er temmelig stor

Det lyder maske nedsldende. Men det er desveerre et faktum. Det er rigtig sveert at

etablere og vedligeholde en sammenbragte familie. Hvilket selvfalgelig heenger sammen

69



med at det er en veeldig kompleks opgave, at fa divergerende behov, vaner og ensker til at

fungere sammen:

Vi kom aldrig til at lykkes med at bo sammen. Vores born var alt for forskellige. Jeg har to
vilde drenge og mine keereste to stille piger. Det karte helt af sporet, og vi blev irriterede pa
hinanden pa skift. Hun syntes, at mine drenge odelagde hendes dyrebare tid med pigerne.
Det var for hoj en pris for hende at betale. Jeg er ulykkelig over, at vi ikke kan fa et faelles
liv sammen. Det vil altid blive ved med at vaere min storste drom i livet

Delefar til to

Sandsynligheden for nye brud er stor. Udfordringerne og uenighederne vokser sig for
store. Forskelle i familiekultur, veerdier og opdragelsesformer kan skille selv de mest
forelskede keerestepar ad. Prioriteringen af dine bgrn kan betyde, at du bliver temmelig
kompromislas overfor din keereste, og at | konsekvent ryger i totterne pa hinanden omkring

hverdagssituationer:

Jeg orker simpelthen ikke at hore brok fra en ny partner oveni. Skeenderier skal pa ingen
made smadre tiden med mine born!

Delemor til to

Hvad nu hvis det mislykkes igen...

Nar vi deleforeeldre netop keemper med en permanent frygt for brud, er det ikke
opmuntrende at kende til statistikken. Risikoen for nye brud ma dog aldrig afholde dig fra

at soge nye erfaringer med kaeresterelationer.

At opleve hvordan, du selv navigerer bade i forhold til keerester og brud med en keereste,
kan ogsa veere en leererig proces for dine barn at bevidne. Derfor er det ikke noget, du
hverken kan eller skal forsgge at eliminere i dit liv. Betragt det i stedet som vigtige
erfaringer for dine bgrn at opleve og se dig styre igennem et brud. Hvorfor kan man blive
forladt af eller forlade sin keereste? Hvad er vigtigt i et keeresteforhold for, at det kan

fungere? Hvad maerker man, nar man oplever keerestesorg? Hvad kan veere godt at gore?
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Det har en betydning for dine barn, at du ikke lader frygten for brud forhindre dig i at tage
chancen og kaste dig ud i nye keeresteforhold. Du baner faktisk vejen for dine bgrns
fremtidige forventninger og faerdigheder i keeresterelationer ved at vise dem hvordan, du
forholder dig og navigerer i relationen til en keerlighedspartner. Og dette er seerligt relevant

for bagrn i delefamilier.

Hvilke forventninger om keerlighed og parforhold giver du videre til dit barn?

En gruppe forskere i USA har fulgt og interviewet skilsmissebgrn siden forseldrenes

skilsmisse og videre frem i voksenlivet. Forskerne kom blandt andet frem til folgende:

- Barn som har oplevet en skilsmisse, er sarbare overfor at patage sige skylden for, at
foraeldrene ikke kunne finde ud af det sammen: Hvis bare jeg havde opfert mig bedre og

ikke veeret til besveer, var de nok blevet sammen!

- Barn som oplever at foraeldrene skilles kan sta tilbage med en folelse af afmagt, som
kan folge med dem i keeresterelationer fremadrettet. En fornemmelse af magteslgshed.
Jeg kan hverken ggre til eller fra. Et fraveer af indflydelse og handleevne i konfliktfyldte

situationer.

- Born som har oplevet at vi, foreeldre, er gaet fra hinanden, kommer nemt til at forbinde

konflikter med at tab af keerlighed og som et tegn pa, at forholdet opharer.

- At det har en stor betydning, hvilken historie omkring foreeldrenes brud, bern far med sig
fra deres foraeldre. Forskerne gar faktisk sa langt som til at sige, at vores barn har ret til
at kende til arsagen til bruddet. Det har de, fordi historien om bruddet kommer til at spille
en rolle for hvilke forventninger og logikker, dine barn treekker pa i keerlighedsrelationer

fremadrettet.

Du kan finde laeese mere om undersggelsen i bogen: Myten om den lykkelige skilsmisse -

en Kilde til forstaelse af skilsmisseborns voksenliv fra Aschehoug 2002.
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Historien om bruddet praeger dine borns forventinger til kaerlighed

Forst og fremmest skal vi altsa sgrge for at forsikre vores barn om, at brud og skilsmisser
ikke er deres skyld. Men for at de kan stole pa dette, ma de have en alternativ
begrundelse. En ordentlig og nuanceret forklaring. Undersggelsen peger pa, hvor vigtigt
det er, at vi ikke sylter vores barn ind i misforstaet hensyn, nar vi fortaeller dem om hvorfor,

vi gik fra hinanden. Vores barn har ikke brug for en skreellet og pyntet historie.

Det er afgaorende for barn at fa en virkelighedsnzer forklaring pa skilsmissen. Hvis historien
om en skilmisse er mangelfuld, kan born efterlades med en logik om, at kaerlighed ophgrer
pludseligt og uden noget varsel overhovedet. Jeres born har brug for jeres historie og
erfaringer. At hgre om jeres viljestyrke og ihaerdighed. At hgre historier om, hvordan | har
gjort jer umage for at keempe for familien og for hinanden igennem en laengere periode

sadan, at en skilsmisse ikke bare opstar ud af det bla fra den ene dag til den anden.

Barn har brug for en nuanceret forteelling om parforholdet som noget, man vaerner om og
knokler for. Noget, som kan ga op og ned. Som kan veere dejligt, kedeligt, treettende og
anstrengende. Som kan fa en til at grine og graede. Det er betydningsfuldt for jeres barn
ogsa at hare historien om alt det, | har veeret glade for. Og historien om, at hvis man
veelger at afslutte et parforhold, er det fordi, man igennem lang tid har provet alt - ogsa

bedt om professionel hjeelp og radgivning.

Faerdigheder til hvordan man bevarer og kaemper for sit parforhold

Vores bgrn har brug for at opleve helt konkret, at man kan gere en forskel for at fa
keerligheden til at besta. At man har indflydelse pa hvorvidt, et parforhold udvikles eller
afvikles. At det ikke er ligemeget hvad man ger/ikke gor, nar man gnsker at skabe og

vedholde en tryg og keerlig relation til sin partner.

Sa selvom at forholdet til barnenes anden foraelder gik stykker, er det fortsat en opgave for
dig som foreelder, at vise dem, hvordan man gor sig umage med sine teette og
betydningsfulde relationer. Hvordan konflikter og uenighed netop kan bane vejen for

udvikling at samhgrighed og et teettere band imellem os.
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Det er en sveer opgave at fa det til at fungere med en ny keereste i delefamilien. Jeg haber
at dette kapitel har forberedt dig lidt pa de faldgruber, | kan havne i, p4 en made, sa du ter
at give dig i kast med med kaerligheden igen. Det har | allesammen brug for - bade du og

dine barn.

| har alle brug for at opleve, at du lever og prioriterer dit eget liv. At du traeffer beslutninger,
som du kan maerke gor dig glad. Du giver dine barn vigtige keerlighedserfaringer med i
bagagen, nar du viser dem, hvad du selv gor i et parforhold og hvordan, du omgas
uenigheder med din keereste i hverdagssituationer. Ligesom du er medskaber af dine
berns forventninger og logikker omkring fremtidig keerlighed, nar du forteeller dem hvad, du

selv har laert sammen med deres anden foraelder.

Born i delefamilier kan mangle vigtige iagttagelser af interaktionen mellem forzeldre i bade
medgang og modgang, lyst og nad. At veere vidne til voksne, som kaemper for og hjeelper
hinanden igennem sveere perioder af livet. P4 den made har vi deleforeeldre et ansvar i
forhold til at sikre, de ikke foler sig helt pa bar bund og darligt rustede til at navigere i
konflikter. At mestre at rumme og navigere i konflikter er netop en afggrende ingrediens i

relationer og parforhold.

Man kan godt skaendes uden af verden bryder sammen og forholdet oploses

Det er vigtigt at dine barn far erfaring og fortrolighed med, at vi godt kan skaendes og veere
uenige uden, at det betyder, at vi gar fra hinanden. Det er vigtigt at vi, deleforeeldre, er
med til at vise dem, at uenighed og konflikt er en vigtig og berigende del af et faellesskab:
Nar vi er uenige, kan udvikle vi os sammen. Uenighed og konflikt baner pa den made

vejen for et staerkere feellesskab.

Tryghed i relationer og parforhold skabes ved at turde tale sammen om det, man synes er

sveert og derigennem rumme og leve med uenighed:

Kommunikation er ikke at tale om fodbold eller om born for den sags skyld. Det er at lose
problemer. Jeg troede, at hvis man indrommede at der var problemer, betod det at man

endte i et voldsomt rabende skaenderi og folte sig misforstaet og vred i dagevis. Men jeg
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har lzert, at sddan behover det ikke at vaere. Man kan diskutere det, man er uenig i, og sa
bliver man faktisk mindre vred i stedet for mere. Det har veeret en kaempe lettelse for mig
(Wallerstein et al., 2002: 101)

Trygheden vokser, nar vi oplever, at vi kan tale om vores problemer og om vores
uenigheder med dem, vi elsker. At ting aldrig bliver for sveere til, at vi ihvertfald kan tale om
dem. Selvom vi ikke er enige, kan vi godt tale sammen om vores uenighed. Vi kan ogsa
godt tale om, at det kan veere sveert for os hver isger at rumme, at vi er uenige. Der er som

regel altid en god grund til, at vi gor og mener, det vi gor.

| skal veere jer selv sammen

Veer opmaerksom pa, hvordan forventninger til hvordan du selv og de andre skal vaere kan
skabe gget pres, frustration og skuffelse i din delefamilie. Forventningerne stiller sig i vejen
for, at du kan opdage og anerkende den andens perspektiv. Vi, deleforeeldre, skal
bestraebe os pa at gore os umage med at have gje for de muligheder, perspektiver og
intentioner, som vi selv, vores bgrn, eks og nye partnere handler ud fra. Respektfulde
relationer i delefamilien kan opsta, nar vi gver os i at rumme, udholde og leve i fred med

forskellene imellem os.

Jeg haber at denne bog har inspireret dig til at vaerne om din delefamilie med respekt og
autenticitet. At du har fundet nye hjaelpsomme veje og stasteder, som kan bidrage til, at |
hver iseer kan veere jer selv sammen i delefamilien. Og at du ved at leese bogen ogsa har
faet mod pa at made dig selv i deleforeeldreskabet pa en made, som kan tage presset fra

dine skuldre - bare en gang imellem.
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