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Forord

Jeg har selv varet pargrende til en stofbruger. Bade

som mor og som partner. Man kan sige, at det var sadan
historien bag den her lille pixie-bog begyndte. Da jeg
oplevede, hvad det gjorde ved mig og min familie - og at vi
ikke kunne fa den hjalp, vi behgvede - besluttede jeg mig
for at tilbyde hjzlp til andre i lignende situationer. | over
tre ar har jeg arbejdet med 24-timers akutradgivning og
netvarksgrupper for pargrende, jeg har holdt foredrag
og sidder nu om pargrenderadgiver i KABS.

Igennem arene har jeg talt med utallige pargrende, faet
en masse erfaringer og redskaber. Bogen her er en sam-
ling af nogle af de redskaber, som du kan arbejde med
derhjemme. For vi har brug for vaerktgjer i hverdagen, sa
vi kan blive familier pa en ny made. Uden redskaber har vi
ingen forudsatninger for at tackle den krise, vi star i.

Nar vi pludselig bliver overrumplet af noget, der truer
vores identitet og vores familie, faler vi os sat uden for
fellesskabet. Vi kan ikke spejle os i det, vi normalt spejler
os i. Og vi fgler os ofte alene. Vores bgrn er det keereste,

vi har. Allerede da barnet |3 i maven, forestillede vi os en
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fremtid for det, som vi lige sa stille planlagde. Pludselig
star vi med et barn, vi ikke l&ngere kender - et barn, der
langsomt forsvinder ud af vores arme og vaek fra den
kerlige familie, vi har skabt. Det samme sker, nar vi mg-
der kerligheden i vores liv, og den mand eller kvinde, vi
mgdte og delte fremtid med, pludselig bliver en anden.

Vibliver klar til at ga i krig - for at forsvare hvad vi havde.
Hele fglelsesregistret karer op og ned som en elevator,

og vi er i hgjeste alarmberedskab. Pludselig patager vi

os roller, vi ikke er udrustet til. Vi agerer psykologer,
behandlere, konfliktlgsere, bankradgivere, detektiver,
jobformidlere, uddannelsesvejledere, chauffgrer og plan-
leggere. Samtidig afskarmer vi os fra alt udefra, fordi vi
vil beskytte vores familie - og os selv. Vi bliver som et vildt
dyr, traengt op i en krog. Helt alene.

Den her bog skal give dig nogle redskaber til at tackle din
livssituation og gere dig mere bevidst om, hvorfor du fgler
eller agerer, som du ggr. Redskaberne og den ggede bevidst-
hed skulle gerne skabe et rum, som hele din familien kan
vaere i og samtidig hjelpe dig til at passe bedre pa dig selv.



"Uden redskaber
har viingen

forudseetninger
ror at tackle den
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krise, vistar i,

Anja Engmann

Sadan bruger du bogen

Det her er en guide til, hvordan du bruger bogen. Hvert
afsnit bestar af et redskab, som du eller din familie kan
bruge. Der er otte redskaber i alt. Rekkefglgen er vilkar-
lig, og redskaberne kan bruges uafhangigt af hinanden.
Men maske synes du, at nogle af redskaberne fungerer
bedst, hvis de bliver brugt i en bestemt raekkefglge.

Det er op til dig.

Hvert afsnit er bygget op omkring en beskrivelse af det
pageldende redskab, en case og en vejledning i at bruge
redskabet i praksis. Casen er opdigtet og fungerer blot
som et eksempel. Det vil sige, at du ikke skal legge dig
fast pa de specifikke oplysninger i casen. Maske passer
de ikke ngjagtigt pa din situation, da der findes utallige
fortolkninger af et problem. Det er blot for at illustrere
ideen med redskabet.

Nogle redskaber har mere karakter af at vaere en opgave
end et konkret redskab, og de er ogsa beskrevet sadan.
Opgaverne handler i hgjere grad end redskaberne om, at
du og din familie leerer at blive bevidst om nogle ting.




Balancehjul
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Kort fortalt

Balancehjulet er et redskab til at finde
balancen i din hverdag; i dit arbejdsliv;

dit samliv; dit fglelsesliv. Du kan bruge
balancehjulet til at give dig et indblik i,
hvilke problematikker du skal prioritere at
arbejde med. Balancehjulet synligggr din
udvikling og dine fremskridt.

CASE

Jeg faler, at alting halter. Jeg har intet
overskud til mit arbejde, og mine venner
ser jeg naesten heller ikke mere. Jeg ville
gerne ggre noget mere for mig selv, men
alle vores penge forsvinder til min sgns
regninger, gld og stoffer. Jeg ved slet ikke,
hvor jeg skal starte eller slutte. Det gar mig
sa frustreret, og jeg er teet pa at opgive.
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SADAN G@R DU

Du tegner et hjul, som deles op i felter

- som en lagkage. Du deler felterne op i
falgende: fysisk, psykisk, socialt, samliv,
fritidsinteresser, gkonomi, venner, arbejde
og familie. I hvert felt er en skala fra 1 til
10, hvor 1 er darligt, og 10 er fantastisk. Nu
saetter du krydser pa skalaerne i hvert lag-
kagefelt, alt efter hvor du befinder dig pa
skalaen lige nu. Til slut forbinder du kryd-
serne med streger. Malet er en rund cirkel,
sa du er i balance. Naturligvis helst i den
gode ende af skalaen. Ud fra stregerne kan
du se, hvad du skal prioritere at arbejde
med. Balancehjulet skal justeres lgbende, i
takt med at du benytter redskaberne, som
beskrevet i indledningen. Saledes kan du
undervejs se, at du flytter dig.
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Falefaserne

Kort fortalt

Denne opgave handler om ikke at sidde
fast i den sakaldte fglefase og om at kom-
me videre til den sdkaldte handlefase. Det
handler om at kigge indad; at blive mere
bevidst om dine fglelser og at handle pa
dem i stedet for at lade sta til. Ved at gge
bevidstheden om, hvorfor du fgler, som du
gor, eller hvad der fik den specifikke fglelse
frem, bliver du bedre til ikke at bliver fast-
last i en bestemt fglelse og dermed blive
handlingslammet. Hvad enten det handler
om panikangst, sorg eller vrede.

BESKRIVELSE AF FASERNE

Fglefasen er den fase, hvor din mistanke
om et stofbrug bekraftes. Det kan spande
lige fra fglelsen af panikangst, frygt og
sorg, til at du fgler dig handlingslammet,
vred og aggressiv. Nar du har haft disse
overvaldende fglelser, bliver de aflgst af
en undersggelsesfase. Undersggelsesfasen
er den fase, hvor der opstar et behov for at
afdaekke alle muligheder, finde lgsninger
og viden. Handlingsfasen er den fase, hvor
vi handler pa den viden, vi har samlet sam-
men fra undersggelsesfasen. Eksempelvis
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kontakt til kommune, misbrugscenter eller
andre pargrende.

CASE

| gér fik jeg sagt noget virkelig dumt, men
jeg kan blive sa vred. Mine fglelser svinger
voldsommere end en karrusel. Til tider kan
jeg ligefrem fgle had, og jeg skammer mig
over den fglelse.

SADAN G@R DU

Dusstiller dig selv spgrgsmal om dine fglel-
ser. Hvorfor fgler du, som du ggr? Hvornar
opstod fglelsen af f.eks. angst? Undersgg,
hvad du kan ggre for at handtere den
angst. Kan du ggre noget pa en anden
made for at handtere angsten? Tank. Skriv
ned. Las. Tenk igen. Skriv nye tanker ned.
Las. Det er en proces, der kraever genta-
gelse, og at du er arlig overfor dig selv.

11
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Ordbogen
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Kort fortalt

Ordbogen er et kommunikationsredskab.
Det handler om at fjerne ord og satninger,
som kan trigge og dermed optrappe en
konflikt eller lukke ned for kommunikatio-
nen, sakaldte trigger-ord eller -satninger,
og sa erstatte dem med nogle nye positive
s@tninger, som abner op for en snak frem
for at lukke ned. Med nye mader at formu-
lere dig pd, kan du abne op for samtaler og
lgsninger i stedet for at lukke dem ned.

CASE

Jeg er lige kommet hjem fra arbejde og
spgrger min partner, om han har faet sggt
de job, vi har talt om flere gange og minder
ham om, at han ikke har betalt regninger-
ne. Igen, igen. Jeg gar det egentligt bare for
at falge op, og fordi jeg bekymrer mig for
vores fremtid. Han gar i baglas, svarer mig
ikke og gar direkte ud ad hoveddgren, som
han i gvrigt smaekker efter sig. Og vi far
ikke lgst problemet.
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SADAN G@R DU

| samarbejde med din familie finder du de
ord, som ofte er forbundet med konflik-
ter. Det kan vaere ordene i sig selv, der er
forbundet med noget negativt. F.eks.: offer,
problemer, stoffer, misbrug, doven eller
utilregnelig, men det kan ogsa vare neu-
trale som: Behandling, fremtid, uddannel-
se, gkonomi og arbejde. Men de emner er
harde at tage fat pa, fordi de er relateret til
nedture. Derfor er det vigtigt at snakke om
dem pa en dben og ikke dgmmende facon.

| stedet for f.eks. at sige: “Nu har du brugt
alle vores penge pa stoffer igen.” Kan du
abne op for snakken ved at stille din kare
et spgrgsmal, som inkluderer ham/hende i
lgsningen: “Hvordan taenker du, vi skal lgse
det her problem med pengene?”. | stedet
for at papege fejl, finder I nu lgsninger i
felleskab, fordi du stiller spgrgsmali ste-
det for at konstatere det, din kaere allerede
godt ved. Du kan f.eks. ogsa erstatte: “Jeg
vil have.” Med: “Jeg kunne godt taenke
mig.” Eller “jeg kunne godt gnske mig”. Pa
den made viser du din kare, at du ikke prg-
ver at starte en konflikt, med tvaertimod
prever at lgse den.

13
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Dgren
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Kort fortalt

Dette redskab handler om, at du teenker
over, hvor du rent fysisk tager en konfron-
tation med din kaere.

CASE

Du har lige opdaget, at din sgn har taget
de 200 kroner, som du havde liggende i
skuffen i soveveerelset. Han sidder inde
pa sit vaerelse, og du vaelger at ga ind og
konfrontere ham, men pa en stille og rolig

facon. Du banker p3, og han lukker dig ind.

Han sidder pa sengen og du star i dgren,
som du har lukket bag dig. Du forholder
digiro, taler pant og praver at forklare,
hvorfor det ggr dig ked af det. Men

alligevel reagerer han ved at lukke i som en
gsters. Han vil ikke svare pa dine spgrgsmal

eller anerkende din tilstedevarelse. Du
bliver frustreret og raber. Nu er konflikten
optrappet.
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SADAN G@R DU

Du undgar at tage konfrontationer pa
steder, hvor din kare fgler sig indespeerret
rent fysisk, fordi det ogsa far hende/ham
til at fole sig psykisk indesparret. Det er
vigtigt, at du veaelger neutrale steder, hvor
der er en sdkaldt flugtvej. For hvis ikke

der er en flugtvej, kan det optrappe en
konflikt, selvom alle andre forholdsregler
er taget.
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Greenser/
regelsaet

Kort fortalt

Det her redskab handler om, at du finder
ud af, hvor dine graenser gar, og at du
respekterer dine egne granser. Som pa-
rgrende er det normalt at ens graenser er
blevet overskredet mange gange. Du skal
opbygge dem igen, sa du far en komfortzo-
ne, hvor du kan fgle dig tryg - inden for
dine granser.

CASE

Du har en aftale med din kareste om, at
hun skal vaere aben omkring sin brug af
stoffer. Den aftale har | lavet, sa du ved,
hvad der foregar. Det er en af premisser-
ne for, at | stadig kan have en relation. Og
sa leenge du ved, hvad hun tager, er du
ogsd i stand til at hjelpe hende bedre i de
situationer, der kunne opsta. Men en dag
finder du ud af, at hun har taget mere og
lgjet omkring det, hvilket hun benagter.
Du bliver skuffet, frustreret og ved ikke
hvordan du skal reagere, fordi du er i dine
falelsers vold. Du skalder hende ud, | grae-
der sammen, men sa ggr du ikke mere ved
det. Fordi du ikke er forberedt.
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SADAN G@R DU

Du laver et regelsat for dig selv. Det regel-
s@t skal beskytte dine granser for, hvad
du ikke vil vaere med til. Maske vil du ikke
finde dig i at blive rabt af. Maske vil du ikke
finde dig i lggne. Maske vil du ikke finde
dig i stoffer i dit hjem af hensyn til dine
bgrn. Maske vil du ikke finde dig i at blive
spurgt om penge. Det er en lgbende proces,
men du skal skrive ned i hvilke situationer,
du far ondt i maven eller fgler dig tradt pa,
og sa skal du trekke en granse. Taenk til-
bage pa de situationer, hvor du har fglt dine
granser blev overskredet eller skriv ned,
nar det sker. Nar du far skrevet grenserne
ned, skaber det en bevidsthed, og du kan
begynde at sige fra.
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Kontrol-kasketter
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Kort fortalt

Det her redskab handler om at afgive noget
af den kontrol, du som pargrende har taget
over din kares liv. Bade for at lette trykket
pa dine skuldre, men ogsa for at give din
kzere ansvar, kontrol og selvstaendighed.

Du har hgjst sandsynligt overtaget pa
mange omrader uden at tanke over det, og
du har helt sikkert ogsa gjort det af et godt
hjerte, men det er bedst for alle at dele
kontrollen.

CASE

Det roder derhjemme. Opvasken bliver
ikke taget, hvis ikke du ggr det. Gulvet
bliver ikke stgvsuget, hvis ikke du ggr det.
Og der bliver da slet ikke vasket tgj, hvis
ikke du ggr det. | gvrigt skal der jo hand-
les ind og laves mad. Du er faktisk ikke
glad for at sta i et kgkken, men hvis ikke
du ggr det, sa kan du ikke regne med at |
far noget at spise. Den seneste tid har din
partner haft det rigtig skidt - bade fysisk
og psykisk - sa du kan ikke fa sig selv til at
give ham ansvaret for den slags praktiske
ting. Heller ikke regningerne eller mgderne
med kommunen. Du ggr det for ham. Det
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er nemmest, og du vil ikke risikere, at han
kommer lengere ned i et hul. Sa nu star du
faktisk mere eller mindre for det hele, og
det som startede med at vaere “den seneste
tid”, er nu blevet til ar.

SADAN G@R DU

Tegn en masse tendstiksmand, givdem
en kasket pa hver isa@r og navngiv dem. Ka-
sketterne kan vare: Madmor, renggrings-
kone, banken, psykologen, behandleren,
detektiven, sagsbehandleren, kalenderen
osv. Vi har dem alle, men dér, hvor de bliver
styrende i vores liv, har vi brug for at slippe
nogle af dem. Oftest skaber vi kasketter-
ne ud fra angst over, at vores kare ikke
magter opgaven, og derfor har vi brug for
kontrollen. Nar du har navngivet dem, skal
du finde den kasket, som vil vaere lettest
for dig at fjerne. Sat en streg over den og
arbejd hver dag for langsomt at fjerne en
kasket ad gangen. Haeng evt. din tegning
pa dit keleskab, sa du bliver mindet om
dem. Hvis det er svart, sa tenk over hvis
behov, det egentligt er, du daekker, nar du
tager kasketten pa. Ved visuelt at fjerne en

kasket, bliver det nemmere for dig mentalt.
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Positiv teenkning
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Kort fortalt

Den her opgave handler om at skifte fokus
fra det negative til det positive - om at
skifte dit negative tankemgnster ud med
et positivt. Og den handler om at taenke pa
dig selv og dine behov.

CASE

Du er kommet hjem fra et foreldremgde
pa skolen, som satte gang i en masse be-
kymringer og negative tanker. Da du trae-
der ind ad dgren, kommer du i tanker om,
at du har glemt at tage ked op fra fryseren
til aftensmaden. Du bliver irriteret, og dine
tanker begynder at lgbe af med dig. Du kan
kun tanke pa alle de darlige ting, der er
sket i dag og i lgbet af ugen, og der popper
ingen lgsninger op pa det hele. Du er bare
vred, irriteret og ked af det.
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SADAN G@R DU

Hver gang du far en negativ tanke, skal du
sperge dig selv, hvad der har faet dig til at
smile i lgbet af dagen, eller hvad du er tak-
nemmelig for. Det kan vaere sma som store
ting. Nar du har fundet ud af, hvad der ggr
dig glad, skriver du setningen ned pa et
stykke papir og hanger det over din seng
eller et andet sted, hvor du hver dag ser det
og bliver mindet om det. Det er vigtigt, at
du dyrker de ting, der gor dig glad. Sa nar
du har samlet nogle forskellige setninger,
kan du bruge dem til at ggre de ting, du har
fundet ud af, der gor dig glad. Maske hand-
ler det om at kgbe en buket blomster til dig
selv, som du kan kigge pa; at ga til traening;
ga en tur i skoven; lese et blad eller en bog,
kgre en tur i bilen; se din veninde; bage en
kage eller se en fodboldkamp.
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Roller i familien

Kort fortalt

Den her opgave handler om, at alle

i familien far en identiet - en rolle - som

er med til at definere, hvem I er og hvilke
forventninger, | har til hinanden. Den
praktiske gris, spasmageren, drgmmeren,
sportsfreaken osv. Den lener sig lidt

op ad kontrol-kasketterne, men den er
anderledes, fordi rollerne i familien i hgjere
grad er relateret til jeres identiteter end til
jeres ggremal. Det handler om, at alle fgler
sig vaerdifulde.

Redskabet har ikke en case.
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SADAN G@R DU

Sat jer sammen i familien og tegn jeres
familie op i teendstiksmand. Nu praver |

i felleskab at finde frem til, hvilken rolle

| hver isaer har. Maske bliver I ngdt til at
taenke tilbage pa den tid, hvor stofferne
ikke var en del af familien, fordi rollerne
var mere naturligt fordelt dengang. Hvis
ikke det er muligt, skal I maske starte fra
bunden og forsgge at definere jer selv
overfor hinanden. Maske skal I hver isaer
skrive nogle kendetegn ned om jer selv og
hinanden, som kan hjalpe jer til at finde
frem til en falles betegnelse for jer hver
isar. | kan ogsa sagtens have flere roller,
men alle skal have mindst én. Det viser
tillid, anerkendelse, samhgrighed og giver
ansvar.
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Det skal du vide som pargrende

Vived i KABS VIDEN, at det kan vare svart for pargrende

at finde ud af, hvor man skal sgge hjalp. Du skal vide, at din
bopalskommune har rad- og vejledningspligt, dvs. de skal
fortzelle dig, hvor du kan sgge hjalp og statte til dig selv og dine
pargrende. Man kan altid ringe anonymt fgrste gang, man hen-
vender sig. Ens bopalskommune er forpligtet til at stille gratis
stofmisbrugsbehandling til radighed. Nogle kommuner har
pargrende tilbud, andre henviser til deres stofmisbrugscentre.
Som pargrende er du altid velkommen til at l&ese mere pa vores
hjemmeside; om stoffer, vores behandlingstilbud, det at vaere
pargrende og meget andet. Det gar du pa: www.kabs.dk

Hvis du har brug for vide, hvor det naermeste misbrugscenter er,
kan du sla din kommune op pa www.netstof.dk

Med venlig hilsen
KABS VIDEN
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