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Ndr hydilpen gar dver grinsen

lecken pa medberoende du kanske kéinner igen dig i

Medberoende ar inte en diagnos. Det ar inte nagot du "far" eller "ar".

Men det ar ett relationsmonster - ett satt att leva och relatera som manga kdnner igen sig
i, sarskilt om man ofta bar andras ansvar, anpassar sig for att undvika konflikt eller har
svart att satta granser utan att kdnna skuld.

Det ar ett komplext monster. Men daven komplexa saker gar att forsta battre om vi tittar
pa hur de uttrycker sig. | handlingar. | kdnslor. | tankesatt som upprepas om och om igen,
tills vi tror att det ar sa livet ska vara.

Manga som upplever medberoende har ett starkt behov av att kdnna sig behdévda. Det kan
kdannas meningsfullt - till och med fint. Men nar sjalvkanslan blir beroende av att vara till
nytta for andra, ar risken att vi gldommer bort oss sjalva. Vi hjalper, staller upp, ordnar,
forstar - men tappar bort var egen vilja, vara behov, var kraft.

Andra fyller varje vaken minut med saker att gora. De ar standigt upptagna, produktiva,
hjalpsamma. Det kan se effektivt ut pa ytan - men ibland ar det bara ett satt att slippa
kdnna. Att slippa stanna upp och méta det som skaver. Overaktivitet som flykt.

Kontroll ar en annan sida av medberoende. Den ar ofta valmenande - vi vill bara att andra
ska ma bra. Men nar vi borjar styra, dampa, l6sa, fixa for att halla ihop situationer eller
manniskor, forlorar vi bade var egen frihet och andras. Relationer blir trdnga. Och vi blir
trottare an vi vagar erkanna.

| den har listan hittar du tecken pa hur medberoende kan uttrycka sig.

Du behodver inte kdnna igen dig i allt - ibland racker det med nagra punkter for att nagot
ska borja klarna.

Men om du ibland - eller ofta - marker att du agerar sa har, med vissa personer eller i
flera relationer, kan det vara vart att stanna upp en stund. Inte for att doma dig sjalv.
Utan for att forsta nagot viktigt. Det har ar inte en etikett. Det ar en spegel.

Och ibland &r just det vi undviker att se, det som visar oss vagen framat.

Allt gott
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KANNER DU IGEN DIG | NAGRA AV DE HAR PUNKTERNA - IBLAND,
OFTA ELLER MED VISSA PERSONER?

Du kénner dig ansvarig fér hur andra mdr, téinker, k&nner och valjer.

Du fér dngest eller skuldkdnslor nér ndgon annan har det jobbigt.

Du kéanner dig néstan tvingad att hjélpa — dven ndr ingen bett dig.

Du ger rd&d eller forsoker "fixa" andras problem, éven ndér de inte ber om hjdlp

Du blir frustrerad nér din hjdlp inte tas emot eller funkar.

Du férséker férutse andras behov innan de uttrycks.

Du sdger ja ndr du menar nej och stdller upp trots att du inte vill eller kan.

Du vet inte vad du sjalv behdver — eller ténker att det inte spelar ndgon roll.

Du kénner dig mest trygg ndr du ger till andra.

Du har svdart att ta emot hjdlp, uppskattning eller omtanke.

Du ké&nner dig ledsen eller ensam for att du alltid &r den som ger och ger

Du dras till personer som behéver dig.

Du blir rastlés, tom eller Idg om ingen behéver dig just nu.

Du ldmnar dina egna rutiner foér att stdlla upp fér andra.

Du ar ofta éverbelastad men tycker att det "'mdste” vara sd.

Du tror att du vet vad som dar bdast — fér alla.

Du vill att andra ska maé bra, men styr (omedvetet) rdd eller manipulation.

Du blir arg, besviken eller férvirrad ndr andra inte gér som du hoppats.

Du férsdker "radda” relationer eller personer som faktiskt inte ér dina att bara.

Du kéanner dig ofta maktlds, frustrerad eller anvénd — men stannar andé kvar.

Du tdnker mer p& andras problem én pd dina egna behov.

Du oroar dig foér andra — dven ndr det inte &r akut.
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KANNER DU IGEN DIG | NAGRA AV DE HAR PUNKTERNA - IBLAND,
OFTA ELLER MED VISSA PERSONER?

Du forlorar energi, somn eller fokus for att du téinker mycket p&d ndgon annan.

Du har svart att sléppa taget.

Du I&ter din dag péverkas helt av andras kénslor eller beteenden.

Du ar osdker pd vad du sjalv vill eller kénner.

Du visar inte ditt verkliga jag — det kénns for sarbart.

Du ljuger, undviker eller hdller tyst for att skydda andra eller dig sjélv.

Du undviker konflikter och anpassar dig for att "uppratthdlla lugnet”.

Du pratar mycket om andra — men sdéllan om dig sjdlv.

Du satter grénser — men hdller dem inte.

Du l&ter andra sdra dig upprepade gdnger.

Du kanner dig skyldig nér du sdger nej.

Du varderar andras behov éver dina egna.

Du har svart att tro att du ar vard kdrlek om du inte "gér dig fortjant av den”.

Du satter andras kanslor framfér dina egna.

Du stannar i relationer som inte fungerar — fér att inte kdnna dig évergiven.

Du har svart att Idmna, dven ndr det goér ont.

Du blir den andra personen — och glémmer vem du dr.

Du blandar ihop omsorg med att réddda eller méjliggéra.

Du tror att vissa personer inte klarar sig utan dig.

Du har svdrt att kénna dig vardefull utan att hjalpa.

Du k&nner att ditt varde sitter i att vara snéll och duktig.

Du visar inte hela dig — bara det som kdnns tryggt och sdkert.
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KANNER DU IGEN DIG | NAGRA AV DE HAR PUNKTERNA - IBLAND, ><
OFTA ELLER MED VISSA PERSONER?

Du undanhdller saker fér att undvika konflikt.

Du vill inte att andra ska se alla delar av dig, speciellt inte de sdrbara delarna.

Du pratar inte 6ppet — du hintar eller gér genom andra.

Du kénner dig inte uppskattad, men har svért att be om det du behéver.

Du kénner dig ofta &g eller tom.

Du marker att dina barn bérjar ta efter dina monster.

Den har listan ar inte ett test. Det finns inget "facit", inget "ratt antal" att kdnna igen sig i.
Istdllet ar det ett underlag for reflektion - en spegel att titta i, inte en dom.

Du kanske kdnner igen dig i nagra punkter. Eller i manga. Kanske bara i vissa relationer, eller i
perioder av ditt liv. Det i sig betyder nagot.

Medberoende handlar sallan eller aldrig om illvilja - utan om ménster vi lart oss for att
Overleva, passa in, fa karlek eller kianna kontroll i situationer som far oss att kanna oss

maktldsa.

Att borja se monster ar modigt. Och det ar ett forsta steg mot nagot som gér mer plats for dig.

404—»—
Nagot nytt ar pa vag...

Under sommaren 2025 oppnar jag en medlemsportal for dig som vill hitta ett nytt satt att leva,
relatera - och vara du.

For dig som ar trott pa att alltid vara den starka, den som staller upp, den som bér.
For dig som langtar efter ndgot annat. Nagot mer hallbart. Mer sant.
Hall utkik i mina sociala medier och nyhetsbrev - du vill inte missa detta.

Det kommer bli nagot alldeles sarskilt.
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