Folelsesmessige belastninger ved
samlivsbrudd

- 11.11.10. -
Et samlivsbrudd handler bade om fglelser og "fornuft". Midt i det
folelsesmessige oppgjgret skal det lages avtaler om barn, hus og
hjem.

Nar to gar fra hverandre.

Et samlivsbrudd innebaerer brutte forventninger. Vi har satset fglelser og krefter pa et
forhold vi trodde pa, men som ikke ble slik vi hapet. For noen kjennes det som om
grunnmuren blir borte, og livet raser sammen. Det kan handle om svik og krenkelse og
folelsen av @ veere vraket. Mens andre kan kjenne lettelse og hap. De har gatt og veiet
for og imot lenge, inntil de endelig tar avgjgrelsen. Samlivet kan ha fgltes som et fengsel
der de har stanget hodet mot veggen.

Et samlivsbrudd involverer fglelsene vare, samtidig som det skjer omveltninger bade
gkonomisk og sosialt. Bruddet fgrer til endringer i forholdet til barn, familie/svigerfamilie
og venner. Den gkonomiske situasjonen forandres.

Samlivsbruddet gjgr oftest vondt - en prosess & arbeide seg gjennom. Det kan veere lett
ga seg vill, henge seg opp i sinne og bitterhet. Men vi ma igjennom, forsone oss, for &
kunne ga videre pa en god mate. For andre kan prosessen bety mer lettelse, men ogsa
de kan ha fglelser/tvil a bearbeide.

Samlivsbruddet.

Det er sjelden at et par samtidig finner ut at de ikke vil leve sammen lenger. Ofte har det
startet for lenge siden. Den ene kan ha fglt seg utilfreds. Han/hun har prgvd & na fram,
finne forstaelse hos den andre uten at det har lyktes. S& har han/hun gradvis gitt opp
sine forsgk inntil avgjgrelsen om brudd er tatt. Til slutt konfronteres partneren med
avgjgrelsen. For ham/henne kan det komme som et sjokk. Selv om de hele tiden har
visst at den andre var utilfreds og gnsket seg ut av forholdet, har de ikke trodd at det
virkelig kom til & skje. S& vakner de opp en morgen og forstar at "toget har gatt". Da
skulle de gjerne gnsket seg en anledning til 8 bedre pa forholdet.

For andre kommer det som lyn fra klar himmel. De er helt uforbredt.

Noen ganger har den ene funnet seg en ny kjaereste og har startet pd det nye forholdet
for samlivsbruddet. Det oppleves som et svik bade av partneren og barna og
familie/venner ellers. Hvordan dette avslgres, og hvem kjeeresten er, spiller inn pa
folelsene etterpd. I noen tilfeller kan den nye vaere en naer venn/venninne.

Selv om han/hun er enige om at forholdet fungerer darlig, finner de sjelden ut samtidig
at de ikke vil fortsette. Begge kan vaere enige i at forholdet fungerer darlig, men ofte vil
den ene prgve lenger enn den andre, slik at det lett blir en som “gar” og en som "blir
forlatt”.

Skyldfglelse.
Hvilke fglelser vi har etter bruddet, kan ogsa henge sammen med hvilken stilling vi har til

samlivsbruddet, om det var mitt eller ditt valg. Den som vil ga, gnages ofte av
skyldfglelse. De ser at partneren lider, og tenker pa hva som skjer med barna. De fgler



seg "slemme" som sarer den andre sa ettertrykkelig. Samtidig vet de at de ikke kan gi
etter, hvis de skal klare & gjennomfgre samlivsbruddet. De gjgr seg kanskje hardere enn
de egentlig er. De har en fglelse av at partneren vil sluke hele dem om de rekker ut sa
mye som en liten flik av lillefingeren. Utenpa kan de virke ubergrte, men innenfor
skalleten har de det vanskelig. I tillegg til skyldfglelsen overfor barn og partner har de
egne fglelser av sarhet, av ting som heller ikke for dem ble slik de gnsket det. Men dette
blir fglelser ma skyves unna i farste omgang.

Noen kjenner det som om de bare skal vaere glad til for & ha klart 8 komme seg ut av
forholdet og fgler at de ikke kan stille krav for egen del. De gir avkall pa mye mer enn
rimelig er. "Jeg klarer meg alltids. Det som skjer med partner og barn er viktigere”. 1
lengden blir dette en darlig Igsning. Livet gar videre, og nar situasjonen har roet seg ned,
kan avtalene virke urettferdige, og de kan komme til 8 angre seg.

Skyldfglelsen er en fglelse vi kan arbeide oss igjennom. Vi blir ikke kvitt skyldfglelsen ved
& skyve den over pa partneren. Da vil skyldfglelsen til stadighet dukke opp som troll i
eske. De faerreste kan si seg fri for gnsket om & ha gjort ting annerledes. Det er bedre &
innrgmme at skyldfglelsen er der, og heller prgve a tilgi seg selv at man ikke alltid strakk
til. Hadde vi visst eller fglt at vi kunne ha handlet annerledes, ville vi ha gjort det. Det &
bestemme seg for et samlivsbrudd er et valg, en mate a Igse en vanskelig situasjon pa.

Den som blir forlatt.

Hva skjer med den som blir forlatt, nar han/hun har kommet seg over sjokket, kaoset,
og begynner a ta inn over seqg at det er slutt. Fgrst og fremst er det smerte, fortvilelse,
makteslgshet, sinne. Noen blir vaerende i sinnet og praver pa alle mater 3 sare sin
partner. Noen starter en foreldrekrig for & ramme partneren. Det er bare sa synd at det
er barna det gar utover fgrst og fremst.

Andre gir seg over i sorg og sarhet og glir inn i en slags depresjonstilstand. Livet fgles
ikke lenger er verdt 3 leve. Vi er blitt forlatt, vraket og kjenner oss verdilgse. Mange blir
hengende fast i bitterheten og tenker selv mange ar etter samlivsbruddet pa sin partner
med hat og bitterhet.

Folelsene av tap, sorg, raseri, skyld, lettelse hgrer med til en et samlivsbrudd. Det & ga
gjennom en brudd kan vaere som & oppleve en sorg med den forskjell at den andre lever,
men allikevel ikke kan ndes. Det blir som et sar, og s& ma renses. Hvis ikke alle
urenhetene blir fjernet, vil det sette seg verk i saret. Det vil kanskje danne seg en
skorpe, men sa lenge verken er der, vil saret fortsette & sprekke opp og ikke gro
skikkelig. Det kan vaere nyttig & sgke hjelp til dette f.eks. ved et familieradgivingskontor.

Striden om barn og hjem.

Midt oppe i alle fglelsene skal det lages avtaler om barn, om hus og hjem. Dette er
avtaler som far en stor betydning for livet etter samlivbruddet. Det kan veere sveert
vanskelig & holde hodet kaldt. Pa den ene siden er det fornuften. P3 den andre siden er
det folelsene og gnsket om & ramme den andre.

Mange klarer ikke & bli enige. De fortsetter a stride om hvem som skal ha ungene, om
hus og hjem, innbo. Familien og venner blir trukket inn i kampen pa den ene eller andre
siden. Sa drar vi i hver var retning, og spgrsmalet blir hvem som er sterkest i stedet for a
finne en best mulig Igsning for hele familien. Resultatet blir paradoksalt nok at alle blir
tapere, bade foreldrene og barna.

A kjempe om barn og ting kan vaere en mate 3 fortsette et “samliv” pa. Hat kan vaere en



like bindende fglelse som kjaerlighet. Sa lenge vi er bundet opp i noe som har veert, vil
det veere vanskelig 8 apne opp for det som kommer og begynne en ny tilvaerelse
uavhengig av den andre. Vi lever pa et vis baklengs med blikket rettet bakover, i stedet
for @ se framover.

Avtale etter bruddet.

Samtidig som det er viktig, er det ogsa svaert vanskelig & lage gode avtaler.
Familievernkontoret kan vaere til hjelp i en slik situasjon. Vi sitter inne med kunnskaper
om samlivsbrudd, de fglelsesmessige reaksjonene og kan ogsa tilby juridisk bistand.

Vi hgrer om den ideelle skilsmisse der alt skjer i fred og fordragelighet, og han og hun
fortsetter & veere gode venner. Som regel er dette ikke sa enkelt. Det er naturlig at en
skilsmisse gjgr vondt, og det er naturlig til 8 begynne med & ha avstand til hverandre for
a klare & bygge opp et liv for seg selv. Det viktigste, i alle fall sa lenge vi har barn, er 3
holde en samtale i gang. Vi opphgrer ikke a vaere foreldre fordi om vi skiller oss.
Vennskapet kan komme siden, nar vi har fatt gjennomarbeidet fglelsene ved skilsmissen.

En god rettesnor kan vaere uansett a forsgker og opptre slik at selvrespekten
opprettholdes bade i egne og sine barns gyne. Barnas situasjon omhandles i en egen
artikkel. Hva skjer med barna nar foreldrene gar fra hverandre
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