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Drak din far eller mor for meget,
har du det maske sveert 1 parforhold

Parterapeut Nils Lind skriver med jeevne mellemrum klummer i ugeavisen om op- og nedture i parforholdet. Denne
gang er emnet for klummen, hvad det kan betyde for parforholdet, hvis man er vokset op som barn af alkoholikere.

PARFORHOLD

Nils Lind,
parterapeut, nilslind.dk

KOLDING: Det er en lettelse
for voksne bgrn af alkoho-
likere, nar de opdager, at
der er bade en forklaring
og en lgsning p4, at de igen
og igen stgder ind i de sam-
me problemer i parforhol-
det. At en vigtig del af for-

Kklaringen er, at far eller mor
svigtede. At de drak — enten
konstant eller i perioder.

Det er nemlig absolut ik-
ke for born at vokse op i et
hjem, hvor den ene eller
begge voksne i perioder er
lunefuld, selvoptaget, fra-
veerende, grov eller maske
totalt selvmedlidende pa
grund af alkohol.

Det er ikke desto mindre
et faktum, at ca. 12 procent
af befolkningen over 19 ar er
vokset op i sadan en fami-
lie. Og mange ved ikke, at en
opvakst med misbrug set-
ter sig spor i voksenlivet —
ikke mindst i parforholdet.

Heldigvis kan man gore
noget ved det. Men fordi al-
koholisme er sddan et tabu,
forbliver mgnstrene fra op-
vaksten tit under radaren.
Resultatet bliver desverre,

Tjekliste

Er du vokset op i en familie
med misbrug, har du maske
serlig svert ved at:

Stole 100 procent pa an-
dre - og give dighen i
parforhold eller tette
venskaber. Brudte lgf-
ter i barndommen kan have
skabt en leveregel indeni:
"Jeg gor bedst i ikke at have
for store forhabninger, for
det gor alt for ondt, nar jeg
bliver svigtet. Sa jeg kan li-
ge sd godt tage for givet, at
jeg bliver vraget af dem, jeg
elsker. Og det gor mindre
ondyt, hvis jeg selv gdelaeg-

ger relationen, for den an-
den nar at gore det.”

Tage imod hjzlp og
stotte fra andre. Born,
der alt for tidligt fik for
meget ansvar, fx for at
tage sig af mindre sgsken-
de, passe pa en fuld foreel-
der eller stotte og troste den
adru forelder, opbygger en
feenomenal evne til at vere
sterk, veere handlekraftig,
tage over, tage sig sammen,
bide alt i sig og bare klare
opgaven — uanset hvad. Le-
vereglen, som flytter med
ind i voksentilvaerelsen, er:

at mange skyder skylden pa
sig selv eller kaeresten/eg-
tefellen. Altsa enten: "Jeg
dur ikke til at veere i et par-
forhold” eller "Du er ikke til
at holde ud at leve sammen
med..”

I bade parterapi og indivi-
duel terapi har jeg arbejdet
med rigtig mange mand og
kvinder, som i hele voksen-
livet har keempet med ting,
som de ikke anede havde
noget med deres opvakst
at gore.

Det kan for eksempel vee-
re, at man i keerlighedsfor-
hold og andre teette relatio-
ner bliver mere:

e jaloux og far sveert ved
at komme over ogsa mindre
svigt. Nogle cutter hurtigt
relationen helt og aldeles i
stedet for at prgve at repa-
rere den.

"Den eneste, jeg 100 procent
kan stole p4, nar det virkelig
geelder, er mig selv.” Voksne
bern af alkoholikere er ofte
fantastiske til at yde omsorg
for andre, men har sveert
ved selv at tage imod om-
sorg, hjelp og statte.

Tro pa sit eget vaerd.
Det lyder maske meer-
Kkeligt efter al den snak
om styrke og hand-
lekraft. Men det er netop
pointen. Barnet i en al-
koholfamilie vil som re-
gel opbygge stor tiltro til
egen handlekraft, og det

e angst for at knytte sig
helt tzet til partneren og hvi-
le i troen pa at vere elsket.

e sortseende, bekymret og
i konstant alarmberedskab.
Hele tiden teenker man i
worst case.

e tilbageholdende med
at snakke om folelser, saer-
ligt sarbare folelser som ked
af det, bange, magteslos og
usikker.

o kleebende og besidden-
de, sa man begreenser part-
nerens frihed.

® aggressiv og nedggren-
de, ogsa ved mindre uover-
ensstemmelser.

e selvbebrejdende, inde-
lukket og overdrevent be-

hagesyg.

Kan vendes til et forspring
Vejen ud af de negative
monstre er forst og frem-

giver selvtillid. Men para-
doksalt nok feler born ofte
skyld over deres foraeldres
misbrug. "Jeg er ikke god
nok, jeg er ikke veerd at el-
ske. Hvis jeg var mere sod/
hjelpsom osv, ville drikke-
riet holde op.”

Slappe helt af og slip-
pe kontrollen. Nogle
born i alkoholfamilier
ma opbygge en kon-
stant arvagenhed og en nee-
sten uhyggelig evne til at
forudse ubehageligheder.
Ogsa i voksenlivet vil den
indre radar ubevidst scanne

mest at erkende realiteterne
og for eksempel...

e snakke med spskende
om opvaksten —om alt det,
som var forbudt at snakke
om dengang.

® maske senere fortelle
om sine oplevelser og folel-
ser til far eller mor, hvis det
giver mening. Det kraever
nemlig et respektfuldt ore,
altsd at den forzlder, det
handler om, er ude af mis-
bruget og i stand til at lytte
respektfuldt.

e jkke mindst at forteel-
le keeresten/zgtefellen om
opvaksten og det, der har
skabt ens kvaler med kaer-
ligheden.

Sa er der mulighed for at
vende det "handicap,” som
ens keerlighedsliv har faet
fra starten, til et forspring
for begge parter.

omgivelserne og opfange
selv ganske sma stemnings-
skift og adfeerdsendringer.
Fx hos karesten/egtefel-
len. Det voksne barn af en
alkoholiker vil naesten altid
tolke sma skift i partnerens
humer eller kropssprog ud
fra worst case-tankegangen.

Handtere sandhed og
abne sig om personli-
ge ting. Mange born af
alkoholikere er vokset
op med de fortielser og log-
ne, som de voksne bruger
udadtil for at skjule misbru-
get og indadtil for at undga

Cirka 12 procent af
befolkningen over
19 dr er vokset op

i sadan en familie.
0g mange ved ikke,
at en opvaekst med
misbrug sztter sig
spor i voksenlivet
og parforholdet.
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Hvorfor?

Fordi voksne bern af al-
koholikere er helt enormt
ressourcefulde. De har leert
sig selv at handtere nasten
hvad som helst. Nar den
styrke bliver brugt i et SAM-
ARBEJDE med karesten/eg-
tefellen i stedet for forsvars-
mekanismer og afstand, s&
sker der noget virkelig godt
for begge parter! Sa kan et
par rykke op i 6. gear, hvor
mange par, som ikke ma
keempe sa meget for keerlig-
heden, bliver haengende i et
lavere gear.

Lzs mere om folelses-
massige forsvarsmekanis-
mer pa www.nilslind.dk/
parterapi.

Lzes mere om alkohol i op-
veeksten pa www.tuba.dk.

at snakke om problemerne.
Alkoholikere lyver ekstremt
meget for sig selv og deres
omverden. Og i mange til-
feelde vil de direkte eller in-
direkte stille krav til de an-
dre i familien om, at de ogsa
skal fortie, benzgte og ma-
ske lyve. Levereglen, som
flytter med ind i voksen-
livet, er: Hellere fortie el-

ler lyve om folelsesmaessigt
svere ting for en sikkerheds
skyld - ellers sker der noget
ubehageligt.



