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Velkommen til *Styrk dit
pariorhold i sammenbragte
lamilier’— Tak fordi du leser med

Velkommen til guiden Styrk dit parforhold i sam-
menbragte familier. Tillykke med at du lige nu har

valgt at gere en indsats for dig, dit parforhold og din
sammenbragte familie.

Guiden er en handsraekning til dig, der gnsker at
skabe en sammenbragt familie med plads til dig, din
partner, jeres begrn og alle jeres feelles dramme.

Til dig, der méaske oplever, at det ikke altid er s&
nemt, som du havde forestillet dig trods jeres gode
intentioner og harde arbejde.

Til dig, der af og til er pa nippet til at give op, eller

som i dit stille sind teenker, at: "Havde jeg vidst,
hvad jeg ved i dag, havde jeg aldrig kastet mig ud i
projekt sammenbragt familie...”

Sammenbragte familier - andre
forventninger end til kernefamilien

Mit geet er, at du gnsker, noget skal blive an-
derledes. | dit parforhold og i netop din saerlige
udgave af en sammenbragt familie.

Du drammer om, at noget kan eller skal blive bedre

og anderledes, men ved maske ikke, hvor du skal
starte.

Det kan veere, du lever med 'dine, mine og vores

born’. Med ekspartnere, deleordninger og masser
af dramme og hab for fremtiden.




Udfordringer og forskelligheder

Det er normalt, at par i sammenbragte familier bakser med nogle udfordringer, der knytter sig til denne
seerlige familieform. Det er ogsa normalt, at | ser meget forskelligt pa det hele.

Forskellighederne i sig selv behgver ikke at veere et problem — for alle par er forskellige. Men de falelser,
forskellighederne veekker hos jer og det, | ger med jeres folelser undervejs, kan blive afgerende for, om |
lykkes med jeres sammenbragte familie.

Og sammenbragte familier er anderledes end farstegangs- eller kernefamilien. Vi méa altsa have andre for-
ventninger til os selv og hinanden i en sammenbragt familie end i farstegangsfamilien.




Soger du (ogsa) verkiejer og
redskaber til sammenbragte
familier?

Ofte kommer par, der sgger hjeelp til deres parforhold i en sammenbragt familie, med forskellige gnsker om
‘redskaber og veerktgjer” til for eksempel bedre kommunikation, mere sex og intimitet, konfliktlasning mellem
barnene, feelles regler eller — ja, fortsaet selv listen.

Denne guide er sadan et redskab. Et redskab, til et steerkt fundament, til at styrke jeres kommunikation og til
at hjeelpe jer med at opdage, handtere og standse konfliktmenstre. Sa | far mere plads til alt det gode.

Planlaeg indsatsen

Som med alle gnskede forandringer kreever det en indsats. | skal maske saette en aften eller formiddag af
med uforstyrret tid i en time eller to. Og efterfglgende fa lagt en plan for, hvordan | vil arbejde med gvelserne
og fa sat tid af til hinanden.

Min erfaring er, at vi hgjner chancen for at fa tingene fart ud i livet, nar vi bliver konkrete og laver aftaler med
hinanden og fra det sted kan melde tydeligt ud til bgrnene.

Hvad hvis min partner ikke orker alt det her?

Mit bedste rad er, at du gar i gang selv!

Du kan starte med at leese bogen og lave nogle af gvelserne selv. Du kan treene perspektivskifte og se situ-
ationen med bade din partners og dine barns gjne.

Det skal ikke veere nogen hemmelighed, at indsatsen virker bedst, hvis | arbejder sammen som et team.
Men hvis tingene er fastlaste, er det min erfaring, at sma aendringer ger en stor forskel, og at det begynder at
ske stille og roligt, nar den ene gar i gang.

Hvis det er dig, sé&: Fat mod og sm@g eermerne op.

Jeg er med dig hele vejen. Og du er mere end velkommen til at kontakte mig undervejs, hvis du har brug for
hjeelp.

God arbejdslyst — og god forngjelse!

Bedste hilsner fra

Autoriseret psykolog & certificeret EF T-parterapeut

www.livs-vaerk.dk —anja@livs-vaerk.dk — Mobil: 61609276
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Familieliv under iofandring

Kernefamilien er stadig den mest almindelige familieform, men familien anno 2020 er
under forandring.

| takt med at mange bliver skilt eller far bern i andre konstellationer, bliver sammen-
bragte familier stadig mere almindelige.

Det kan veere, du lever i parforhold nummer to, tre, fire eller bevares — hvem teeller?

Men hvis bare én af jer har bgrn fra et tidligere forhold, er | en sammenbragt familie.
Ogsa selvom | ikke bor sammen, eller jeres barn for laengst er flyttet hjiemmefra.

Tre typer sammenbragte familier

Du lever i en sammenbragt familie, nar mindst én af jer har bern fra tidligere. Der er tre
overordnede former for sammenbragte familier:

En af parterne har eller ét eller flere barn fra tidligere

Begge parter har ét eller flere barn fra tidligere

Den ene eller begge i parret har ét eller flere barn fra tidligere — og sammen har | et
eller flere feelles barn

Er vi mon en sammenbragt familie?

Mange par jeg mader, teenker slet ikke sig selv som en del af en sammenbragt familie.
Som Rebecca, gift med Mikkel med en datter fra tidligere, sagde til fgrste parsamtale:

‘Jeqg har aldrig teenkt over, at vi er en sammenbragt familie. Jeg har bare teenkt, at der er
ham, hans datter — og sa mig.”

Da begreberne kom pa plads, var der mange af deres oplevelser, der bedre gav mening.
Som faktisk kunne forklares med andet end, at noget er galt, eller nogen er forkert.

Sa velkommen i din sammenbragte familie...
Ogsa til dig, der slet ikke troede, det var sadan en, du levede .



https://faktalink.dk/titelliste/familien-under-forandring
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Det serlige ved
sammenbragie iamilier

Maske ved du det allerede, men: Du lever nu i en veesensforskellig anderledes familie end kernefamilien.
Her er nogle veesentlige forskelle mellem forstegangs- og sammenbragte familier:

Kendetegn ved farstegangsfamilier

Bor (som oftest) i samme bolig

Parret kommer fgr begrnene

Begge foreeldre er biologisk eller formelt set bgrnenes foraeldre og samarbejder om bagrnenes feelles
bedste

Parret har tid til at udvikle feelles traditioner, regler og rutiner, fgr barn er en del af billedet

Kendetegn ved sammenbragte familier

Familiens medlemmer har bolig i flere hjem — og relationen opstar gennem de voksnes parforhold
Bornene var der for parforholdet

Parret bestar af én foreelder og én bonusforeelder

Bade foreeldre og bonusforeeldre skal forsgge at deekke deres berns ofte modsatrettede behov
Parret har begraenset (eller ingen!) tid til at udvikle feelles regler og rutiner

Parret starter i forholdet med forskellige familiekulturer — den nye familiekultur skal skabes, 'mens vi gar’
Bonusmgadres position er belastet af modsatrettede forventninger og myter om "den onde stedmor”
Rolleforvirring for begge i parret: Hvad er min position? Hvor har jeg indflydelse, magt, foreeldreansvar,
veto-ret?

Barn kan fole sig splittet i konflikter mellem foreeldre, der lever i forskellige hjem — og mellem foreeldre og
bonusforeeldre

Sammenbragte familier opstar pa baggrund af tab, for eksempel dadsfald, brud, skilsmisse, separation




Hvad er udiordringerne i
sammenbragte familier?

De fem livsvilkar i sammenbragte familier

Dr. Patricia Papernow er en amerikansk psykolog og forsker, der peger pa fem livsvilkar,

der ger sig geeldende for livet i sammenbragte familier:

1.

2.
3.
4.

5.

Foreeldre faler sig klemt mellem deres barns og deres partners behov. Bonusforeeldre
0g barn kan fole sig udenfor, jaloux, underprioriterede og oversete.

Barn keemper med tab, loyalitetsband og mange forandringer

Foreeldreopgaver og begrneopdragelse deler og splitter de voksne

Sammenbragte familier skal skabe en ny familiekultur — mens de respekterer de alle-
rede eksisterende familiekulturer

Ekspartneren er en del af den sammenbragte familie

Feelles for de fem livsvilkar er, at de ikke gar vaek. Det er ikke udfordringer eller problemer,
som star paien periode, og derefter kan lgses, hvis vi prever hardt nok. De er kommet for
at blive.

Du og din partner skal arbejde sammen om at tackle dem pa en god og konstruktiv made,
hvis | vil lykkes med jeres sammenbragte familie.

Feelles for de fem
livsvilkar er, at de ikke
gar veek. De er kommet for at blive.
Dr. Patricia Papernow



https://www.stepfamilyrelationships.com/

kn anden arkitektur i
sammenbragte familier

Den sammenbragte families anderledes arkitektur og de 5 livsvilkar skaber helt anderledes rammebetin-
gelser for jeres indbyrdes falelsesmagssige tilknytningsband.

Det gar, at | skal opdrage jeres barn, skabe regler og rammer pa nye mader. Og | er muligvis ngdt til at justere
jeres forventninger til de indbyrdes relationer og falelsesmeessige forbindelser.

Jeres indbyrdes relationer er anderledes, end da | tidligere (méske) levede i en kernefamilie eller som solo-
foreelder-familie.

Det er ikke givet, at barn holder af fars eller mors nye keereste eller omvendt. Og de voksnes overbaerenhed
0g empatiske indlevelse er helt anderledes overfor partnerens barn end overfor sine egne.

Andres born vaekker helt andre reaktioner i 0s. Det er helt normalt. Men vi skal kunne tale om det og veere
opmaarksomme pa de forskelle, vi ser, og de falelser, det veekker. Stine pa 35 ar forteeller:

‘Da Nikolajs dreng var lille, husker jeg, at vi skeendtes om, hvorvidt han matte sidde med bar numse i sofaen.
Jeg syntes simpelthen, det var sa ulaekkert og uhygiejnisk.”

‘Nu hvor vi har faet vores datter, er jeqg neesten flov over alle de diskussioner fra dengang. Jeg synes, det er
keert, nar hun ‘tusser rundt’ uden ble pa, og hvis hun tisser i vores dobbeltseng ger det ingenting.”

Det er sveert at gore noget nyt og andet end det, | er vant til. End det, | intuitivt fornemmer eller synes er
‘naturligt’. Det 'naturlige’ er det, vi er vant til.

Jeg vil nu guide jer igennem og leere jer om en reekke omrader, som jeg varmt vil invitere jer til at reflektere
over og muligvis ogsa gare anderledes.



Har | aisteml forveniningerne?

Maske oplever du, at sveere falelser, problemer, tabuer, ekspartnere, logistik og barneop-
dragelse kan true neerheden mellem jer?

Séa er du ikke alene. Rigtig mange par i sammenbragte familier oplever alvorlige konflikter
og udfordringer.

Den darlige nyhed er, at det er sveert at fa en sammenbragt familie til at fungere.

Faktisk viser statistikker, at ca. 75 procent af alle par i sammenbragte familier gar fra hi-
nanden. Ikke fordi de gnsker det, eller fordi de mangler hab eller gode intentioner, men
fordi det er et sveert projekt at lykkes med.

Den gode nyhed er, at der er en masse, som du og din partner kan gare.

Har | afstemt forventningerne?

Undersggelser viser, at kun fa par pa forhand taler med hinanden og bgrnene om, hvilke
udfordringer | kan made, nar | flytter sammen eller begynder at bringe jeres bgrn sam-
men. Bade bern og voksne forteeller, at de foler sig uforberedte og overraskede over, hvor
meget det sveere fylder.

Maske har du forsigtigt pravet at neevne noget for din partner uden at fa huligennem. Eller
| har talt om det, men pa en made, sa det skabte konflikt og distance.

Maske kom du eller din partner til at bebrejde og kritisere hinanden undervejs.

Sa | blev fanget af et negativt menster, mistede kontakt og havnede alene pa hver jeres
@. Hvorefter du eller | begge undgik emnet i lang tid — indtil en eksplosion var uundgaelig.

Fastlast kommunikation skaber smerte, frustration og magteslgshed. Og det er her, man
kan komme til at teenke, om det virkelig er besveeret veerd?

Her er nogle eksempler pa, hvad vi nogle gange undgar at tale med hinanden om. Ofte
fordi vi haber, det gar over af sig selv.

Og fordi vi frygter, hvad der vil ske, hvis vi vover pelsen og deler vores inderste tanker og
falelser med hinanden (som ikke altid er sa smukke).



https://www.livs-vaerk.dk/parforhold/3-raad-til-at-standse-negativ-cyklus/

3 tabuer (... som er sa svaere at tale
om, al | lader vare

labu #1: Jeg elsker 1kke
dine bern

Mgad Nina, der lever i en sammenbragt familie. Familien
bestar af Nina, hendes datter pa 8 ar, og sa er hun gift
med Gustay, der har to drenge pa 10 og 13 ar. De har
boet sammen i halvandet ar. Nina forteeller:

‘Jeq faler ikke, Gustavs barn er mine drenge. Jeg lever
med dem, men jeg elsker dem ikke. Jeg skammer mig
over, at jeq teenker sadan.

Jeg er normalt meget rummelig som menneske, men
overfor dem er det sveerere, og jeg gleeder mig tit til
de tager afsted igen. Jeg foler mig ond, nar jeg teenker
sadan.

Det er meget sveert for os at tale om, da vi hurtigt gar i
forsvar pé vores egne eller bernenes vegne.

Hvis én af os har brug for at komme med kritik af noget,
der sker med barnene, feler vi 0s hurtigt forkerte og an-
grebet for ikke at gare det godt nok som foreeldre.

Er det bare sadan, det er? Skal vi hellere lade vaere med
at tale om det?”

Det korte svar er: Ja — det er sddan, det er. Altsé, du kan
ikke eendre pa de sveere folelser, du meerker.

Og de gar ikke veek, selvom du selv eller din partner
siger, at det er uretfaerdigt, ukonstruktivt eller urimeligt.

Men: Nej — det behaver ikke veere sadan, at | ikke kan
tale om det, uden at tingene eskalerer.




Skyld, skam og darlig samvittighed
Sa: Skuldrene ned. Det er virkelig normalt, hvis du ikke har varme fglelser for eller ikke
oplever at elske din partners barn.

Lige s& normalt er det 0ogsa, at det kan veere sveert for jer at seette ord pa. For det kan
veekke skyld, skam og darlig samvittighed for den, der bringer temaet op.

Og det kan helt forstaeligt veekke smerte, sorg og frustration hos den partner, der hgrer
sin elskede partner tale sadan om sine elskede barn.

Svart at saette ord pa

Problemet opstar, hvis det er sveert for jer at saette ord pa de tabuiserede folelser.

Bare det at sige til sin partner: ‘Jeg elsker ikke dine barn” eller: 'Jeg er ked af, at dine barn
ikke elsker mig”, kan for partneren veere sérende at hgre, selvom det ofte kan normalisere

og forklare vrede og frustrationer.

Set fra den anden stol, kan det bestemt ogsa veere sarbart og gere ondt pa dig, hvis du
fornemmer, at din partner ikke har varme fglelser for dine barn.

Det ville da veere meget nemmere, hvis man selv fglte eller hgrte sin partner sige: "Vi har
tre barn tilsammen. Og sé er det da lige meget, hvem der er foreeldre til hvem’.

Det er bare meget sjeeldent séddan, det opleves.

“Det er altsa ikke sadan, jeg er normalt...”

Det er seerligt sveert, nar det, vi synes, vi kan og star for generelt (at vaere rummelig og
overbaerende for eksempel) pludselig er helt anderledes, nar det kommer til vores part-
ners barn. Men fordi | er vigtige for hinanden, er der s& meget pa spil, og derfor fales det
risikofyldt at bringe tabuet op.

| skal ove jer i at forsikre hinanden om, at | meerker forskellige former for kaerlighed, der for
altiverden ikke ma sammenlignes. Sa I ma ikke bringe hinanden ind i en falelse af at skulle
veelge side eller opstille en form for ultimatum.

Vores tilknytningsband er forskellige

Vores folelser er (som oftest) anderledes, nar det handler om vores partners barn, end de
er for vores egne. Det er normalt.

Nar det er sagt, kan folelsen af ‘'mit eget barn’ sagtens veere tilstede, uden der er tale om
blodets band. Det kan veere barn, du har adopteret, er medforaelder til eller bonusbarn, du
har udviklet en teet keerligheds- og omsorgsrelation til (se Ordbog sidst i guiden).

Pointen er bare, at kaerligheden og den naturlige tilskyndelse til at vise omsorg, empati og
overbaerenhed overfor egne barn, som oftest er kvalitativt anderledes end det, vi maerker
overfor andres barn.




Dine bagrn elsker ikke mig

Det kan ogsa veere smertefuldt ikke at blive mgdt i sin keerlighed til
sin partners barn, hvis de rent faktisk er gaet lige i hjertet pa én.

For p4d samme made er barns folelser for deres bonusforaeldre som
oftest ogsa kvalitativt anderledes, end de fglelser barnene neerer for
deres foreeldre.

Bente pa 67 ar forteeller her om madet med sin mands voksne datter:

‘Da jeg madte hans datter, var det for mig keerlighed ved farste blik.
Hun var den datter, jeg aldrig fik, og jeg har taget hende til mig, som
var hun min egen. Jeg knuselsker ogsa hendes barn som mine egne
barnebarn.”

"Men det er helt tydeligt, at hun ikke ser mig pa samme made. Barnene
omtaler mig som ‘'morfars kone’, selvom jeq har prevet med bedste-
mor, og det giver et stik i hjertet hver gang’.

‘Jeg tror, hun synes, jeg er en sed og hyggelig dame — men sa heller
Ikke mere end det.”

For Bente har det stor betydning, at hun kan dele de falelser af at ‘el-
ske mere’ med sin mand, John. Det faelles er, at de elsker hans datter.

Det forskellige er, at Bente kan bakse med sveere fglelser og afvisnin-
ger. Det er lettere for hende at beaere, nar hun ikke star alene med det.
Det har afgegrende betydning i deres parforhold, at hun ved, hun kan
dele det med John.

Barnene omtaler

mig som ’morfars
kone’, selvom jeg har pravet
med bedstemor, og det giver
et stik i hjertet hver gang.

Bente, 67 ar




Tabu #2: Jeg ioler mig som
nummer to i dit liv

Til en parsamtale fortalte Charlotte pa 37 ar om en situation, der for hende havde veeret pinefuld. Hendes
mand, Jens, og hans bern fra tidligere sad og sa pa billeder af deres mors og fars bryllup, som Charlotte af
gode grunde ikke havde veeret med til.

Brylluppet var mellem Jens og hans tidligere kone, og det var foregaet mange ar for, Charlotte madte Jens
(som hunigvrigt selv er gift med nu).

Da vi talte om, hvad der havde ramt hende og gjort episoden sveer, fortalte hun fglgende:

Hun falte sig udenfor de andres hyggelige situation. Midt i sit eget hjem. Det gjorde hende trist og utilpas.
Samtidig blev hun skamfuld over, at hun "ikke kunne unde dem” dette gjeblik eller bare deltage og smile for
familiefredens skyld. Hun falte sig pludselig usikker pa Jens og jaloux pa hans ekskone og deres forhold.
Det var sveert for hende at overveere Jens og barnene dele et bade dejligt og for dem ogsa lidt sorgfuldt
minde fra en svunden tid i deres oprindelige familie. For hende vaekkede det frygt: "De synes maske, det
hele var bedre dengang? Jeg er en trist efterligning, og vores familie og eegteskab er en darlig kopi.”
Det ramte et amt punkt for Charlotte, at Jens’ aegteskab med hende er aegteskab nummer to. For Jens’
eegteskab holdt jo ikke?!

- Sa hvad siger det om fremtidsudsigterne, om aegteskabet, og om Jens' tro pa at et parforhold kan holde
I leengden?
Efterfalgende blev hun ked af det og vred over, at Jens ikke forstod, hvor sveert det var for hende, da hun
provede at tale med ham om det.
Hun kom til at sidde med en utryg og ensom fornemmelse af, at: "Hvis vi ikke engang kan tale om det, er
der sa plads til mig? Kan jeg sa overhovedet veere her?”

Charlotte fortalte videre:



Der er et seerligt
feellesskab
mellem dem, som jeg ikke
er en del af. Det kan jeg godt
vaere jaloux over, selvom det
ikke rigtig giver mening.
Charlotte, 37 ar

‘Jeg kan fa den tanke, at vores forhold er det naestbedste’. Hans eks forlod ham for en an-
den, og jeg ved, han var knust i flere ar efter. Jeg kan frygte, at han ville tilbage til hende, hvis
han kunne, mest for barnenes skyld.”

‘Jeg er ogsé ked af, at Jens har delt den store oplevelse at blive foraeldre med sin ekskone,
0Q Vi ikke har”.

‘Der er et seerligt feellesskab mellem dem, som jeq ikke er en del af. Det kan jeg godt veere
Jjaloux over, selvom det ikke rigtig giver mening.”

Vores tilknytningsband er forskellige

Den slags felelser ger ondt, og sidder du alene med dem, vokser de. Far du ikke delt de
sveere folelser med din partner, giver du heller ikke ham/hende en chance for at afkreefte
din veerste frygt:

At du nok bliver forladt

At du altid vil veere neestbedst

At din partner vil veelge barnene over dig
At du ikke rigtig er vigtig for din partner

..eller hvad din frygt nu engang hvisker dig i gret.




Tabu #3: Jeg er gast i mit eget liv

Som tidligere neevnt er sammenbragte familier i udpreeget grad et nyt, faelles rum’, hvor mange forskellige og
ofte modsatrettede behov skal mgdes.

Det er hardt arbejde og kan maske til tider efterlade jer begge med felelsen af, at: "Alle andres behov kommer
for mine.”

Det kan veere folelsen af at vaere magteslas og uden reel indflydelse pa beslutninger, der pavirker dig:

At du ikke kan planleegge en ferie eller weekend uden at det involverer et utal af mennesker.

At du kan have holdninger og sige din mening, men at du ikke er den, der kan treeffe de afgerende valg,
nar det geelder

At maengden af planlaegning og logistik kan veere tidskreevende og overveeldende.

Nogle bonusforaeldre oplever at fole sig reduceret til en 'praktisk gris’. En, der kun kan bruges, nar der skal
laves mad, ryddes op, eller nar nogen skal kares til handbold.

Man kan fgle, at man alligevel ikke rigtig bliver veerdsat, eller at de omsorgsfulde, kaerlige handlinger, man ar-
bejder sa hardt for at vise, alligevel ikke udmeanter sig i bedre relationer og varmere folelser fra bgrnenes side.

Det er stadig kun far eller mor, der er vigtig, og som duer, nar det geelder. Det kan fgles uendeligt utaknemme-
ligt og taere pa selvtilliden.

At fole sig udenfor - hjemme hos sig selv

Jeg herer ofte bonusforeeldre forteelle om oplevelser af at fole sig udenfor, pa kanten eller ikke sa vigtig.
Hverken for bgrnene eller for partneren — nar bagrnene er der.

Her forteeller Dea, som lever sammen med Anton og hans to drenge:

'Pa vej op ad trappen kan jeg bare blive sa treet. Jeg har slet ikke lyst til at skulle hjem. For jeg faler mig ikke
hjemme, nar Antons barn er der. Anton synes, det er sé trist, at jeg har det sadan. Jeg prover at holde mig lidt
for mig selv, nar hans piger er der. Men jeqg faler mig stadig alene.”

Dea har ikke bgrn fra tidligere, s& for hende er forholdet til Anton hendes vigtigste og ferste prioritet. Mens
Antons livsvilkar er, at han skal balancere sin tid og opmeaerksomhed mellem Deas og barnenes behov.

Nar vi har ’fglelsesmaessige bla marker’ fra tidligere

Derudover kommer Dea fra en familie, hvor hendes lillebror blev favoriseret. Sa man kan sige, hun har et
folelsesmeessigt blat maerke’ omkring at fole sig underprioriteret og mindre betydningsfuld, hvilket ger det
sveerere for hende 'bare’ at vaere den voksne, der baerer over med bgrnenes behov for deres far.

At fole sig forladt falelsesmaessigt af Anton genaktiverer smertefulde oplevelser af svigt og ensomhed, og
hun har i den grad brug for at kunne reekke ud efter hans omsorg for at trives i deres parforhold og sammen-
bragte familie.



| har brug for hinanden

Nar vi er hjemme og sammen med vores partner, er det forstaeligt, at vihar en forventning
om rent faktisk at fale os hjemme:

At man bliver mgdt med varme, faler sig velkommen, set, gnsket og veerdsat (det geelder
selvfglgelig bade bgrn og voksne).

Men hvis éns partner eller bonusbegrn taler om mennesker, man ikke kender, ferieminder
og oplevelser fra en tid, hvor man ikke var en del af familien, kan det virke fremmedggeren-
de og sarende.

Hvis man oveni kabet har erfaringer med at fgle sig som outsider i sin oprindelige familie,
kan disse fglelser fales helt ubeerlige.

Her har du brug for at kunne reekke ud efter din partner, sa du ikke oveni skal fgle dig helt
alene.

Det er vigtigt, at du og din partner forstar, at smerten og ensomheden ikke er et krav om,
at barnene skal forlades eller forsammes.

Barebjaelken mellem jer skal veere staerk

Hvis du er bonusforaelder, reagerer du, fordi din partner har stor betydning for dig. Du har
brug for hans eller hendes statte og forsikring om, at jeres band ogsa er staerkt.

At beerebjeelken mellem jer og jeres intime rum er trygt og steerkt. At | har noget, der er
jeres, som er eksklusivt, og hvor du faler dig seerlig.

Og | skal sammen finde ud af, hvilke handlinger eller seetninger, der skaber denne folelse
hos jer.

Det er ikke sikkert, det kreever mere end et klem, et varmt blik eller at | lige taler om det,
for I gariseng.

Visheden om at din partner ved, hvordan du har det, og du meerker, han eller hun arbejder
omsorgsfuldt for at se tingene fra dit perspektiv er altafgerende for jeres parforhold og
jeres sammenbragte families trivsel.




-
k.

3 myler og %aldgruber

Myte #1: Glade voksne giver glade horn

| en sammenbragt familie er der mange interesser og folelser i spil pa én gang. Der er mange mennesker og
perspektiver pa alting:

- Nar der skal vaelges film om fredagen
Nar der skal besluttes, hvad menuen skal sta pa
Nar | skal pa ferie eller planlaagge aktiviteter
- Nar | skal veelge, hvem der sidder pa forseedet i bilen eller ved siden af hvem i sofaen, osv.

Der er simpelthen mange mennesker, der skal hgres og mange relationer, der skal plejes og styrkes, for at
alle medlemmer | familien trives.

De mellemmenneskelige relationer i en sammenbragt familie kan deles sddan op:

Forholdet mellem dig og dine barn

Forholdet mellem din partner og vedkommendes barn
«  Dine boerns forhold til din partner

Dit forhold til dine bonusbarn

Bornenes indbyrdes relationer
- Ogsaerder: Jeres parforhold



Mange modsatrettede behov
Alle disse relationer skal passes og have keerlig opmeaerksomhed, for at samveeret fungerer.

Hvis du og din partner er for hurtige og ivrige for at blive én samlet familie, er faldgruben, at tempoet stiger for
hurtigt, og at de indbyrdes relationer ikke kan baere. Forandringerne og manglende 1:1 tid med egen foraelder
kan overveelde barnene, der vil reagere med modstand. Jeres parforhold kan ogsa lide afsavn i processen.

Det sveereste tidspunkt i en sammenbragt familie er netop, nar | alle er samlet pa én gang. Her er alles behov
tilstede samtidig, og alle har sveerest ved at imgdekomme og balancere tid og opmaerksomhed ligeligt. Det

er ofte her, konflikter opstar. Og her der er mindst tid og overskud til at lgse dem.

Det trygge band mellem barn og egen forelder kommer
for jeres parforhold

Forskning i sammenbragte familier viser, at nar bern har det

godt og trygt med deres egen foreelder, sa bliver der mere

plads til den nye partner — bade fglelsesmeessigt og ofte
0gsa helt konkret.

Barns velvilie og rummelighed overfor bonusforeeldre
haenger altsa mere sammen med graden af tryghed i re-
lation til deres egen foreelder end med dig som person
(hvis du er bonusforeelder).

Sa udtrykket: "Glade foreeldre giver glade barn” holder
(méaske) i ferstegangsfamilier — men IKKE i sammen-
bragte familier.

Nar | er sammen, mens der er barn,
fungerer det bedst, hvis | tag-
er jer af bagrnenes behov far
jeres parforholds behov.

Bagsiden af medaljen er, at det
kan koste i intimitet og neerveer

mellem jer to i parforholdet. Det
vender jeg tilbage til.




Myte #2: Vi skal behandle
bernene ens

For nogle par i sammenbragte familier er det et savn, at de ikke pa samme made som i
forstegangsfamilien kan glaedes og varmes over foreeldrekeaerligheden til feelles barn.

Og hvis | har feelles barn, kan det veere sveert at skabe plads til jeres feelles foreeldre-
skab og gleede, fordi jeres seerboern kan fgle sig klemt.

Er det et problem, der kan lgses én gang for alle”? Er der noget galt med barnene, dig,
din partner eller parforholdet, fordi det er sveert at balancere?

Nej, | er bare stedt ind i ét af de livsvilkar, der er seerlige for en sammenbragt familie,
og som bergarer jer alle. Det kan foles sarbart for jer alle pa forskellige mader.

Det behgver dog ikke i sig selv at vaere noget, der splitter jer. Men | voksne er ngdt til
at ga forrest og saette ord pa, at her er noget, der kan veere sveert og sarbart.

Det er vigtigt, at | kan veere sammen om livsvilkaret: Vi elsker barnene i vores familie
forskelligt. Men | skal vise og forteelle, at alle er seerlige og specielle for nogen.

Og I skal rumme og favne, hvis det fra tid til anden er sveert for nogle af barnene. At
born kan fele sig overset, uretfeerdigt behandlet eller underprioriteret - ogsa selvom
det ikke var jeres intention.

Der kan nemt ske misforstaelser, ske ting, som | ikke lige ser, eller som | bare ser
MEGET forskelligt. Her handler det om at lytte, give plads og rumme, at barnet har
oplevet noget sveert og smertefuldt.

Og sa méa du og | bagefter finde ud af, hvad | kan eller skal gare ved det.




Forskelsbehandling eller forfordeling?

Sa fordi falelser og tilknytningsband er forskellige, skal | be-
handle barnene forskelligt. Det er ikke det samme, som at
nogen demonstrativt skal have starre slikposer eller starre
tojbudget.

Det kan bestemt veere en idé at afstemme nogle lavprakti-
ske omréder af barnenes liv, hvis det er muligt. Og at | sam-
tidig er opmeerksomme pa og indfglende omkring, hvordan
jeres handlinger kan opfattes af barnene.

Men der kan ogsa veere tilfeelde, hvor | ikke kan enes om
feelles regler, der geelder for begges barn. Og séa er det je-
res opgave at tage feelles ansvar for at forklare for eksem-
pel teenagere, at der geelder andre regler om alkohol eller
hjemkomsttider for den enes bgrn end den andens.

Det er ikke jeres forskellige regler, veerdier eller opdragelse,
der er problemet. Det er de sveere fglelser, forskelligheder-
ne veekker hos jer — det er dét, | gar (eller ikke ger) med de
sveere folelser, som skaber problemerne. Bade overfor hin-
anden og bgrnene.

Det er jeres
opgave at tage
feelles ansvar for at forklare
for eksempel teenagere,
at der geelder andre
regler om alkohol eller
hjemkomsttider for den
enes barn end den andens.
Anja Gundelach Brems




Myte #3: Nar bare vi har gode
intentioner og gor vores bedste,
skal det nok ga

Jeg har ofte hart par i sammenbragte familier udtrykke smerte og frustration over, at det
hele skal veere sé& sveert — nar nu vi elsker hinanden?! Nar nu alle er segde, dygtige, velbe-
gavede og velmenende mennesker.

Som Morten her giver udtryk for:

‘Jeg har altid haft et lyst og positivt sind. Jeg har teenkt, at hvis vi gar det, sa godt vi kan og
giver dem (barnene) masser af keerlighed, sa skal det hele nok lykkes.
Det er frustrerende og skamfuldt at kigge tilbage og konstatere, at det ikke var nok.”

Nar vi nu lykkes med alle mulige andre projekter i livet, s& ma det da ogsa veere muligt at
leve sammen? Hvor sveert kan det veere?

Svaret er: Sveert — men ikke umuligt hvis du og din partner star sammen og lefter op-
gaverne i feellesskab!

Et klogt menneske sagde engang, at vejen til helvede er brolagt med gode intentioner. Det
er i den grad sandt i forhold til sammenbragte familier.

Gode intentioner er et godt udgangspunkt, men det afgarende er, om dine gode inten-
tioner ogsa omseettes, sa de opleves som kaerlige handlinger. Og her er det modtagerens
respons, der forteeller dig, om du er lykkedes med projektet.

Her er du ngdt til at tage din partner og (alle) jeres barn med pa rad, lsbende justere og
lade dig korrigere, selvom det er smertefuldt.




Undga at polarisere

Som psykolog Dr. Patricia Papernow skriver:

‘Alle stedforeeldre vil have mere opdragelse, disciplin og flere regler for deres stedbarn.
Mens foreeldre ensker mere keerlighed, forstaelse og empati for deres barn.”

Vi far maske gje pa det samme problem omkring et barn, men vores idéer om, hvad der
skal til for at lgse det, er meget forskellige:

"Du ma leere hende at veere mere selvsteendig”
"Seet flere greenser og opdrag dem bedre’
"Han ma laere, at han ikke kan have mor for sig selv”

Det er desveerre normalt, at | kommer til at polarisere. Men jo mere din partner presser,
Kritiserer eller kreever greenser og regler, jo mere beskytter og forsvarer du dine barn og
omvendt.

Det er forstaeligt. Jeg siger nogle gange til par, at det er (forsta mig ret) et godt tegn: | er
gode, omsorgsfulde foreeldre, der forsvarer jeres barn. Problemet er, at jeres parforhold
kan komme pa prove.

Rigtig mange bern og voksne, jeg har madt gennem tiden, har smertefulde oplevelser
med sig med "bonusforaeldre”, der bestemt ikke har vaeret en bonus.

Ofte kan | begge leere hinanden noget og komme med brugbar, konstruktiv kritik om hin-
andens bgrneopdragelse. Maske kan det endda fare til, at jeres foreeldrestile hver i saer
kan fa et tiltreengt loft.

Men kun hvis det er tydeligt for jer begge, at | arbejder for alles faelles bedste, og at ingen
af jer eller jeres barn bliver demt, vurderet eller er under anklage.

Alle stedforaeldre

vil have mere
opdragelse, disciplin og flere
regler for deres stedbgrn.
Mens foraeldre gnsker mere
kaerlighed, forstaelse og
empati for deres bgrn.

Dr. Patricia Papernow



https://www.stepfamilyrelationships.com/7-tips-for-parenting-stepparenting-and-discipline-in-stepfamilies/

4 redskaber der styrker jeres
sammenbragte familie

.......

Redskab #1: Kom i traening il livet i din
sammenbragte familie

Lad os sla endeligt fast: En velfungerende sammenbragt familie kommer ikke "naturligt”. Naturligt betyder
ofte, det vi er vant til.

En velfungerende sammenbragt familie skaber | med en bevidst og velovervejet indsats. | skal altsé gaore et
stykke arbejde for at fa jeres sammenbragte familie til at fungere.

Lyder det hardt og sveert? Fortvivl ikke.
Den gode nyhed er, at de feerdigheder, du og din partner har brug for, kan leeres og treenes.

Barnene skal inddrages med jeres hjeelp og statte, men det er aldrig, og jeg gentager aldrig, barnenes skyld
eller ansvar, nar tingene er sveere. Jeres familie er under pavirkning mange steder fra.

Er der for eksempel konflikter mellem jer og jeres ekspartnere, skaber dette ofte konflikter i jeres familie. Eller
far barnets sarbarheder eller loyalitetsband til at rere pa sig. Det er meget frustrerende.

Barnenes reaktioner skal ses som et spejl og deres bedste forsgg pa at kommunikere, at noget er sveert for
dem. Det er ikke gjort mod dig, selvom det kan virke sadan.

Og dette "noget”, som barnet bakser med, behaver ikke forega indenfor jeres fire veegge — men | er nggleper-
soner i forhold til at fa det last for og med barnet. Hvis ekspartneren ikke er mulig at have med pa holdet, har
| to endnu mere brug for at sta staerkt sammen som team.

Det kan veekke vrede og dyb uretfeerdighedsfolelse hos dig og din partner — men det lgser ikke problemerne.




Sa hvilke feerdigheder har vi brug for?

At leve sammen i en velfungerende sammenbragt familie
kreever, at | leerer feerdigheder som:

Gode kommunikationsfeerdigheder

Overbaerenhed

At udvise empati

At arbejde med egen andel og sige det hajt, nar du (ogsa)
jokker i spinaten

At sluge uendelige kameler — fordi overbeerenhed, empa-
ti og ubetinget keerlighed ikke er givet I jeres interne rela-
tioner

Ovenstaende feerdigheder hjeelper alle familier — ogséa kerne-
familier. Der er ogsa syndebukke, sorte far og tabuer i kerne-
familier.

Og mange kernefamilier ville have ogsa fa en masse ud af at
arbejde med at udvikle lignende feerdigheder.

Som sammenbragt familie er det tvingende ngdvendigt. Til
gengeeld har | mulighed for at blive pionerer indenfor denne
nye familieform.

Jeg siger ofte til par i sammenbragte familier, at de skal se sig
selv som en slags superbrugere ud i det at 'gagre familie’.

Sa - nuer | her sammen. Og | har endelig chancen for at laere
alt det, | méske ikke fik kigget pa i farste omgang.

Nu er | her

sammen. Nu har
| endelig chancen for at
lzere alt det, | maske ikke fik
kigget pa i ferste omgang.

Anja Gundelach Brems




Redskab #2: Se verden med flere

oine: Dine borns, din partners og
dine bonusherns

Til dig, der er foraelder til egne barn

Som foraelder til egne bern er det ekstremt falelsesladet, hvis din partner (bonusforaelde-
ren) siger noget kritisk, fordemmende eller virker utilfreds med dine barn.

Det er naesten umuligt ikke at ga i forsvar, nar nogen siger noget, der bare lugter af nega-
tivitet om éns barn.

Her er et par tips til, hvordan | kan mgdes i den sveere samtale, uden at jeres kommunika-
tion stikker af i en negativ spiral:

Lad din partner vide, at hans/hendes feedback har stor veegt — fordi bade din partner
og dit barn er vigtige for dig.

Sig fx: 'Jeg vil gerne lytte, men du skal vide, det er sarbart og jeg er bange for at jeg om
lidt gar i forsvar. Vil du veere péapasselig med, hvad du siger og tale langsomt og roligt?”

Til dig, der er bonusforalder til din partners bgrn

Som bonusforeelder kan du komme til at kreeve respekt fra barnene pa lige fod med din
partner (bernenes foreelder). Du bliver maske irriteret og kommer derfor méske til at pata-
ge dig en opdragende rolle, som jeres relation simpelthen ikke er klar til endnu.

Det kan veere noget, barnet ger, som er sveert for dig at leve med eller acceptere. Du har
brug for din partners hjeelp her, for det er som udgangspunkt foreelderen, der skal opdra-
ge, saette greenser og opretholde regler.

Skab en god relation til dit bonusbarn - eller hjaelp din partner til det

Her er et par tommelfingerregler til, hvad der hjeelper en god relation til dine bonusbarn

pa vej:

«  Brug seetningsbegyndelser som: "Det ville veere dejligt, hvis du..” eller: "Det ville gore
mig glad, hvis du...” (deekkede bord, ryddede op efter dig selv pa badeveerelset, flyttede
din skoletaske)

Sig fem gode, rosende ting, for du siger det neeste negative, iretteseettende (P.S. Dette

virker ogsa pa din partner...)




Skab et tillidsfuldt, trygt forhold til barnet, faor du overhovedet teenker pa at indtage en opdragende, iretteseet-
tende rolle.

Det trygge forhold kan du skabe ved at lave hyggelige ting med barnet, interessere dig for barnet eller stgtte
op om foreelder/barn forholdet til begge foreeldre. Barnet skal maerke, at du er der med velvilje, interesse og
stgtte. Det er det stof, som tillid og respekt er lavet af.

Se verden med barnets gjne

Forskning viser, at for bgrn kan overgangen og processen med at veenne sig til livet i en sammenbragt familie
foles sveerere end det tab eller brud, der gik forud.

Barnets (negative) reaktioner kommer ofte helt bag pa de voksne. Vi kan blive irriterede og frustrerede, hvis
vi faktisk synes, vi forsgger at taenke pa barnets behov og tage hensyn.

Her er, hvad vi ved fra forskningen:

Nar der er et trygt og steerkt band mellem barn og foreelder, bliver der plads til bonusforaelderen (og
dermed ogsa til jeres parforhold)

Hvis barn reagerer negativt pa bonusforaelderen, er det farste, du som barnets foreelder kan afpreve at
bruge mere 1:1 tid med barnet pa egen hand

Som bonusforeelder kan dette veere sorgfuldt. Du kan fole dig udenfor og taenke, at barnet kreever for meget
opmeerksomhed. Men det er som oftest vejen frem.

Ogsa hvis det hele er gaet godt i en periode, og barnet sé pludselig igen reagerer med vrede og afvisning af
bonusforeelderen. Sa er det i gang igen med 1:1 tiden med egen foreelder.

Er det et starre barn, kan det vaere her, du taler med barnet eller den unge om, hvad der eventuelt er svaert
for tiden.




Redskab #3: Du og din partner
skal veere ‘el staerkt hold’

Alle sammenbragte familier bakser med de samme livsvilkar.

Men det, der kan gere jeres sammenbragte familie velfungerende, er, hvis | forsikrer hinan-
den om, at | er pa hold sammen. Ogsa selvom det ikke altid foles sadan.

Medlemmerne pa et hold kan sagtens veere uenige fra tid til anden, ryge i totterne pa hin-
anden og blive ramt af sveere udfordringer undervejs.

Men | skal lade hinanden vide, at jeres intention er, at | gnsker at arbejde sammen som et
team. Sa& | sammen finder modet til at se jeres udfordringer i gjnene, kommmunikere kon-
struktivt og finde jeres vej.

| skal finde jeres trygge stasted, sa | ikke kommer ind i et negativt mgnster af gensidig
optrapning. Hvor | konfronterer hinanden eller skaber pres med “enten... eller” og "hvis...
sa.." ultimatum-scenarier.

| skal hele tiden forsikre hinanden om, at nar | tager noget sveert op, er det, fordi jeres for-
hold og familieliv er s& vigtigt for jer, at | er villige til at arbejde pa at skabe gode, feelles
lasninger.

Sammenbragte familier, der oplever fastlasthed, hgjt konfliktniveau og problemer, kan
komme til at eskalere det sveere ved at polarisere.

Det er desveerre almindeligt, at man fanges af et negativt menster, hvor man enten traek-
ker sig og undgar de sveere samtaler. Eller hvor man kommer til at kritisere, bebrejde og
udpege syndebukke i forsgget pa at lese og finde ud af den sveere situation.



https://www.livs-vaerk.dk/parforhold/parforhold-kommunikation/gode-parforhold/

Processen med at skabe en sammenbragt familie tager lang tid

Hvor frustrerende det end kan veere at hare, sa er det normalt, at det er en langvarig pro-
ces at skabe en feelles familiekultur med respekt for de to, | begge kom fra.

Vi snakker en proces, der tager ar — ikke maneder. Har | teenagebern og seerligt piger i
praepubertets- eller pubertetsalderen viser forskningen, at det er seerligt vanskeligt. Min-
dre barn tager oftere processen lettere.

Mange par med voksne bgrn forventer, at deres parforhold og nye familiekonstellation vil
veere uproblematisk, nu hvor bgrnene er store, flyttet hjemmefra og maske har barn selv.

Ofte bliver par, der mgder hinanden sent i livet med voksne bgrn, overraskede over, at
processen ikke er sa nem som ferst antaget. Livsvilkaret omkring forskellige familiekul-
turer kan fylde meget og kan gere det seerligt sveert at definere, hvad der sa er jeres nye
familiekultur.

Det kan veere rart at vide, man ikke er alene, hvis det er jeres situation.

Ofte bliver par, der
mgder hinanden
sent i livet med voksne barn,
overraskede over, at processen
ikke er sa nem som farst antaget.
Anja Gundelach Brems




Redskab #4: Lyt til din pariners
oplevelser (ogsa selvom du ser HELT
anderledes pa del

Jeg har ikke tal pa, hvor mange gange par, der gennem tiden har henvendt sig med gnsket om:

« Redskaber og veerktgjer til at kommunikere bedre

- Atundgé skeenderier (gerne én gang for alle)

- Eller i det mindste: Finde ngglen til hvad der stopper den negative, selvforstaerkende onde spiral, der far
tag i dem, nar sarbare emner er pa dagsordenen

Alle par har omrader af deres samliv, der vaekker sveere folelser og far os til at ga i forsvar, lukke ned eller
angribe’. Det er menneskeligt og normalt. Og fuldsteendig ubeerligt nar man star midt i det.

Jeg kan pa det varmeste anbefale jer ogsa at teenke pa kommunikation som en reekke feerdigheder, | skal ave
og treene. Det er altid sveerest, nar emnet er sveert og veekker sarbarhed og frygt. Sa | skal i gang med at ave
0gsa nar emnet er ‘lettere’ og i fredstid.

@velsen efter de fire redskaber hedder ‘Tal fra hjertet - Iyt med neerveer’. Den kan | bruge som udgangspunkt
for treeningen i at kommunikere bedre.



Ovelse: Tal fra hjertel —
Lyt med nerver

Her far | det farste konkrete redskab til at gve og styrke jeres kommunikative feerdigheder. Det skal ikke
fales naturligt — | er i gang med at gve en feerdighed.

@velsen hedder ‘Tal fra hjertet - Lyt med naerveer’. Den findes ogsa i min e-bog Styrk dit parforhold, som
du kan downloade her. Eller du kan fglge guiden herunder:

Regler for gvelsen

Begge
| skiftes til at vaere taler og lytter — veelg gerne en form for talking stick, der gar pa tur (fx en kuglepen
eller andet, | kan sidde med, som markerer taleretten)
Fokus pa kropssprog — vend jer mod hinanden, sa | signalerer abenhed og naerveer

Regler til taleren
Forteel noget vigtigt, sveert eller dejligt. Hold det simpelt — hvad er essensen?
Brug korte seetninger og hold pauser, sa lytteren kan gentage undervejs

Regler til lytteren

« Lyt naerveerende - stil dig til radighed for det, din partner deler
Undga at afbryde. Mister du fokus, s& gar keerligt opmeerksom pa det, fx: "Kan du holde en pause? Jeg
vil gerne have det hele med”
Start med: "Det, jeg harer dig sige, er...” 0g gentag — gerne neesten ordret. Det beroliger og sender et
signal om, at budskabet er hgrt (og sé behgver man jo ikke gentage det)
Undga at dele din egen mening lige nu — og lad veere med at korrigere indholdet med din egen oplevelse
Sparg efter en opsummering: "Har jeg faet det hele med?” Ga forst videre, nar din partner fgler sig
forstaet
Din tilbagemelding er en opsummering af, hvad din partner har delt (ikke et modsvar!)
| skal ikke fikse, finde lgsninger eller diskutere. Neerveer og aktiv lytning er det vigtigste.

Herefter bytter | roller, sa begge prover at vaere taler/lytter. Taleren vaelger temaet.


https://www.livs-vaerk.dk/e-bog-styrk-dit-parforhold/

Hvad star i vejen
for jeres samarbejde?

Nar problemerne vokser os over hovedet, er det ofte, fordi vi kritiserer, bebrejder eller und-
gar at tale om det sveere. Og det er der en god grund til:

Vi fanges af negativ cyklus, som dybest set er vores overlevelsesstrategier, der har med
vores tidlige erfaringer og tilkknytningsmanstre at gere.

Den gode nyhed er, at menstret kun veekkes, fordi | er vigtige for hinanden. Den darlige
nyhed er, at det negative mgnster er selvforsteerkende og stjeeler jeres naerveer og gode
kontakt.

Med tiden udhuler det trygheden og tilliden mellem jer. Nar I havner i en fastlast diskussion
(igen) skaber det ofte hablgshed og opgivenhed.

Og det gar, at | mister tilliden til, at | kan tage hand om de problemer | helt forstaeligt har
brug for at lgse.

Sa her far | en gvelse til at kigge neermere pa jeres version af det negative manster. dvel-
sen findes ogsa i e-bogen Styrk dit parforhold.



https://www.livs-vaerk.dk/parforhold/parforhold-kommunikation/gode-parforhold/
https://www.livs-vaerk.dk/e-bog-styrk-dit-parforhold/

Uvelse: Bryd
meonstret — stop
negativt samspil

Start med at veelge en situation hver isaer, hvor | kom
ind i noget sveert og mistede kontakt. Bare naevn den
uden at ga i detaljer, sa din partner kan huske den. Veelg
sa hvem der starter med at veere taler og lytter.

Brug gerne teknikken fra ‘Tal fra hjertet - Lyt med
neerveer underve;js.

Taleren forteeller om sin oplevelse af den sveere situation
ud fra falgende spargsmal:

1) Det, der skete/det, du gjorde, som gjorde det
sveert for mig, var...

2) De folelser, jeg meerker paindersiden, er...

3) Men pa ydersiden viser jeg med min adfaerd...
(beskriv hvad du ger) og sa kommer jeg til at virke, som
om jeg er... (beskriv hvad du faler)

4) Det, jeg dybest set laenges efter og har behov
for i situationen, er...

Lytteren kan bede om sma stop undervejs og gentage,
hvad du harer din partner sige. | skal ikke enes om, hvad
der i virkeligheden skete. | skal besage hinandens oplev-
elser.

Med tiden kan | hjeelpe hinanden med dette, naeste gang
| star i den sveere situation.

Her er reglerne for fremtiden

Den, der opdager negativ cyklus farst, siger det hgijt
(uden at bebrejde den anden!) og beder om en time-out.

Sig for eksempel: "Nu skete det igen, manstret tog 0s -
kan vilige starte forfra?”. Og sa kan | bruge de fire sparg-
smal ovenfor.

Nogle par finder pa et slags kodeord for mgnstret — fx
Red zone eller Tornado-alarm — nar de meerker pa inder-
siden, at de er pa vej i negativ cyklus.




Yejen videre

Du er altid velkommen til at kontakte mig for mere info om, hvordan jeg gennem et parter-
apeutisk forlgb kan stgtte dig og din partner i jeres proces med at styrke jeres sammen-
bragte familie.

Du kan skrive dig op til mit nyhedsbrev og fa besked, nar jeg afholder kurser eller work-
shops enten online eller ‘live’. Du modtager mine artikler og tips om emner indenfor par-
forhold, keerlighed og familieliv.

Hvis du er interesseret i at blive kontaktet, nar jeg afholder kurset Styrk dit parforhold i
sammenbragte familier online og ‘live’, kan du uforpligtende skrive dig op her: livs-vaerk.
dk/venteliste

Bedste hilsner fra

Autoriseret psykolog & certificeret parterapeut i emotionsfokuseret partera-
pi (EFT) — en evidensbaseret metode.

Anja er specialiseret i sammenbragte familier, nar den ene eller begge har
born fra tidligere. Hvor deleordninger, ekspartnere og barnenes loyalitets-
band udfordrer jeres hab og dramme for fremtiden.

Anja hjeelper par med at opdage og standse negative samspilsmenstre, sa |
kan fordybe kontakten og forbindelse til hinanden — for det er jer, der skaber
rammerne for familiens trivsel.



https://www.livs-vaerk.dk/terapi/parterapi/
https://www.livs-vaerk.dk/terapi/parterapi/
https://www.livs-vaerk.dk/gratis/
https://www.livs-vaerk.dk/venteliste/
https://www.livs-vaerk.dk/venteliste/

Hivorfor arbejder jeg med
sammenbragie iamilier?

Som barn ville jeg veere bgrnepsykolog med speciale i skilsmissebgrn, fordi mine egne foraeldre blev skilt,
dajegvar 7 ar.

Jeg er sikker pa, de gjorde deres bedste.

For os barn foltes det bare ofte, som om vi var med i udarbejdelsen af drejebogen: 10 ting du IKKE skal gere
overfor barn, nar du bliver skKilt.

Siden har jeg vendt bgtten og arbejder nu med jer, de voksne i parforhold i sammenbragte familier — fordi
det er jer, der sidder med ngglen og kan skabe og forandre rammerne om familien.

Som voksen lever jeg ogsa selv i en sammenbragt familie. Jeg er gift med Martin, og sammen har vi to
hjemmeboende drenge. Og sé er jeg bonusmor til min mands datter, som er flyttet hjiemmefra.

Fra konflikt og tabu til styrke og fallesskab

Jeg kender derfor til det folelsesmeessige arbejde, der ligger i at skabe mening og faellesskab pa tvaers |
den sammenbragte familie. Jeg kender til tabuer, dilemmaer og faldgruber, fordi jeg har oplevet dem indefra
— bade som barn og voksen.

Men jeg kender ogsa til styrkerne ved den sammenbragte familie. Nar keerlige, kreative og overraskende
relationer udvikler sig. Jeg ved, at det sveere ogsa kan aendres til det bedre over tid med en feelles indsats.

Og sa er der de omrader, som simpelthen ikke lader sig eendre. Det er livsvilkar eller omrader af samiliens
arkitektur’, som ikke star til at eendre.

Det er godt at kunne skelne mellem det, vi kan gare noget ved og det, der er vilkar. Sa vi ikke skal lgbe pan-
den mod den sammen mur alt for leenge eller helt opgive.

Nogle gange bestar arbejdet mest af alt i accept af tingenes tilstand og at statte hinanden gennem det.




Om psykolog og parterapeut
Anja Gundelach Brems

Anja Gundelach Brems er autoriseret psykolog &
ICEEF T-certificeret parterapeut i emotionsfokuse-
ret parterapi (EFT) — eninternationalt anerkendt og
evidensbaseret metode.

Anjas speciale er par, der lever i sammenbragte fa-
milier — nar den ene eller begge har bern fra tidli-
gere. Hvor deleordninger, ekspartnere og bagrnenes
loyalitetsband udfordrer jeres hab og dremme for
fremtiden.

Tildaglig hjeelper Anja par med at opdage og stand-
se negative samspilsmenstre. Sa | kan fordybe kon-
takten og forbindelse til hinanden — fordi det er jer,
der skaber rammerne for familiens trivsel.

Anja afholder ’‘live’-kurset 'Styrk dit parforhold -
mere neerhed feerre skeenderier’ flere gange om aret
for par pa Vesterbro i Kabenhavn.

Nysgerrig? Inspireret?

Du er velkommen til at kontakte mig og uforpligten-
de hagre mere om, hvad et parterapeutisk forlgb, et
Par-tjek eller et parforholdskursus kan gere for jer.
Det er nemt at booke tid online — det kan du gare
lige her.

Du kan ogsa skrive dig op til mit nyhedsbrev og
downloade min e-bog med tre gvelser til mere neer-
hed og feerre skeenderier. Brug formularen i bunden
af siden eller pop-up boksen.

Du kan ogsa fange mig pa mobil 61609276 eller pa
mail anja@livs-vaerk.dk. Du er ogsa velkommen
til at felge mig pa Facebook og Instagram. Ligesom
du kan leese mere om mit arbejde i min blog.



https://www.livs-vaerk.dk/terapi/parterapi/
https://www.livs-vaerk.dk/terapi/parterapi/
https://www.livs-vaerk.dk/parforhold/parforhold-kommunikation/gode-parforhold/
https://www.livs-vaerk.dk/terapi/parterapi/
https://www.livs-vaerk.dk/terapi/parterapi/#par-tjek
https://www.livs-vaerk.dk/asp-products/styrk-dit-parforhold-mere-naerhed-faerre-skaenderier-efteraar-2020/
mailto:anja@livs-vaerk.dk
https://www.facebook.com/anja.g.brems
https://www.instagram.com/livsvaerkdk/
https://www.livs-vaerk.dk/blog-om-parforhold-og-parterapi/

Ordbog — forsta din sammenbragie iamilie

Adoptivforaeldre og -sgskende: Nar en voksen formelt set adopterer et barn. Gennem et bureau eller
partnerens barn.

Biologisk forzelder, sgskende, barn: Nar foraeldre, bern og seskende er blodsbesleegtede. Mange bruger
betegnelsen om slaegtsskab, hvor begge foreeldre er blodsbeslaegtede med barnet.

Bonusforaelder, -barn, -mor, -far, -sgskende: Dette udtryk anvender jeg gennem indleegget til at betegne
fars eller mors nye keereste og dennes barn. For nogen fgles det ikke som et godt ord - iseer ikke hvis forhol-
det er preeget af konflikt.

Eget barn, egen foraelder: Dette udtryk bruger jeg i indleegget om barn og foreeldre, der fgler sig beslaegt-
ede. Nar jeg ikke anvender termen biologisk, hel-, eller blodsbesleegtet, er det, fordi jeg har stor respekt for, at
ens eget barn eller egen foreelder er noget, vi veelger hver i seer og med hjertet. Jeg synes, det skal veere op
til den enkelte at veelge, hvilket ord der passer bedst til at beskrive relationen. Det kan ogsa veere adopterede
barn eller bonusbarn, man har taget til sig felelsesmaessigt og socialt.

Ekstramor, -far, -barn, -sgskende: Endnu et udtryk til at betegne fars eller mors nye keereste, dennes barn
og relationen mellem barnene. Nogen synes, dette udtryk er mere neutralt. Det indikerer ikke, at fars eller
mors keereste er “en bonus” eller treeder “i stedet for’ nogen - som stedforaelder kan gare.

Forstegangsfamilie: Betegner familier der starter med to mennesker der ikke har barn fra tidligere.

Kernefamilie: Betegnelsen bruger jegiindlaegget synonymt med farstegangsfamilie. Det er den mest almin-
delige familieform og kan beskrives som en parfamilie med to voksne og minimum ét barn. En kernefamilie
kan séledes sagtens deekke over regnbuefamilier, homoseksuelle par eller par, hvor begge er solo-foreeldre
og ikke har faet bgrnien parfamilie.

Medforaelder: Samlebetegnelse for medfeedre og medmadre. Det kan for eksempel betegne den part-
ner i et lesbisk parforhold om den partner, der ikke fysisk har baret barnet under graviditeten, men som
falelsesmeessigt og i familiens arkitektur udger den anden af barnets egne foreeldre, et andet ord kan veere,
at man er social foreelder til barnet.

Negativ cyklus: Metafor for den onde cirkel eller selvforstaerkende dans, | kommer ind i, nar | uden at ville
det kommer til at aktivere hinandens sarbarheder. Dette vaekker sveere folelser og har ofte rgdder tilbage til
jeres tilknytningssystemer grundlagt i jeres tidlige barndom. Den gode nyhed er, at det kun er mennesker, der
er meget vigtige for os, der kan aktivere os sa voldsomt. Den darlige nyhed er, at det slider pa parforholdet.

Papmor, -far, -sgskende: En betegnelse der beskriver et andet tilhgrsforhold end et blodsbeslaegtet, biol-
ogisk eller formelt, juridisk tilharsforhold. Selv er jeg ikke sa glad for betegnelsen, da jeg synes, den skaber
skel og afstand. Jeg kalder alle de mennesker, jeg gennem tiden er blevet bragt sammen med som sgskende,
for mine sgskende. De er ikke lavet af pap. Sa forklarer jeg hellere, hvordan vi er blevet sgskende, hvis nogen
sparger. Tal gerne med jeres bgrn om, hvad de kalder hinanden og hvad de gerne vil kaldes. Eller hvad skal
de kalde jer voksne? Det er et falsomt omrade, sa traed varsomt.

Plasticmor, -far, -sgskende: Se ovenfor. Jeg har aldrig medt en sgskende eller foreelder, der var lavet af
plastic. Rigtige barn, sgskende og foreeldre: Ofte harer jeg dette, nar mennesker beskriver blodsbesleegtede,
biologisk band. Nar begge foraeldre til et barn er biologiske, juridiske foreeldre.


http://lgbt.dk/ordbog/medmor/
https://www.livs-vaerk.dk/parforhold/3-raad-til-at-standse-negativ-cyklus/

Sammenbragt familie: Betegnelse for familie hvor mindst én eller begge i parret har barn fra tidligere. Det
kan ogsa veere man udover barn fra tidligere ogsé har feelles bgrn, bor sammen, bor hver for sig eller har
voksne udeboende barn.

Solo-foraelder familie: Betyder en familie hvor en person har faet barn selv. Hvor der ikke er et parforhold
eller en partner til barnets foreelder. Dette er ogsa en familiekultur ligesom den partner man pa et tidspunkt
mader kan have veeret alene med sine barn i en periode. Begge har regler, normer, “‘noget vi plejer i vores
familie”. Har man forst levet i en kernefamilie, s& med en ny partner, sa i en periode alene med bgrnene er der
mange forskellige kulturer og normer med i bagagen. | skal finde jeres egen feelles familiekultur - og respek-
tere de tidligere.

Stedmor, -far, -sgskende, -familie: Den mest almindelige betegnelse tidligere, hvor skilsmisse ikke var
normen. Men hvor man, hvis man mistede en aegtefeelle til deden, ledte efter en mor eller far “i stedet for” den
biologiske.

| dag synes jeg, det er en foraeldet betegnelse, som ikke fales rigtig for mig. For mange kan det veere en
betegnelse, der netop vaekker jalousi eller fornemmelsen af pa begge sider at skulle udfylde en plads, som
slet ikke er rimelig at skulle treede ind i. Din partners ekspartner vil altid veere bgrnenes mor eller far. Du skal
ikke forlange af dig selv eller barnene, at | skal have et lignende band.

Det kan ogsa veere med til at afdramatisere situationen, hvis | har en kort snak med barnets biologiske
foreeldre/jeres ekspertnere om dette: At du er en ekstra voksen i barnets liv. At du respekterer deres position
og vil gere, hvad du kan for at stgtte jeres relation og samarbejdet mellem eksforaeldrene.

Pa engelsk kalder Dr. Patricia Papernow sammenbragte familier for “stepfamilies” eller “blended families”. Jeg
er glad for termen sammenbragt, fordijeg netop synes, ordet beskriver feenomenet: En familie, der er opstaet
ved, at den er blevet bragt sammen.

Soskende: En helt bred betegnelse for tilhgrsforhold mellem bern i parfamilier. Jeg kalder som nasvnt ov-
enfor alle de mennesker, jeg er bragt sammen med gennem mine foreeldres partnere gennem tiden, for
spskende. Og sa forklarer jeg, hvordan vi “haenger sammen’”, hvis folk sperger.

Det skal ikke veere nogen hemmelighed, at jeg faler mig teettere knyttet til nogle af dem end andre. Vi har
meget forskellige historier og band til hinanden, der knytter os forskelligt til hinanden. Og det kreever et ved-
varende arbejde at holde kontakt og finde mader at ses.

Det er et relationsarbejde, som voksne ofte overser, at deres barn gar og ger. Spaerg til gerne til det, og vis
interesse for, hvordan det gar mellem jeres barn.

Saerborn: Er ikke 'seere barn’ men et udtryk, der betegner barn, som | hver iseer har med jer fra tidligere. Det
er ogsa et udtryk, der bruges i juridiske sammenheange.

Gode boger og websites om
sammenbragte familier

Surviving and Thriving in Stepfamily Relationships — bog af Patricia Papernow. Kan kgbes her

www.stepfamilyrelationships.com — Patricia Papernows website med masser af god information.

The Stepfamily Handbook — bog af Karen S. Bonnell & Patricia Papernow. Kan kebes her


https://www.saxo.com/dk/forfatter/patricia-l-papernow_707593?page=1
http://www.stepfamilyrelationships.com 
https://www.amazon.com/Stepfamily-Handbook-Getting-Serious-Forming/dp/172085520X



