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\Vaga
ta plats

- Léater du andras behov ga fore dina
egna och har svért att sga nej? D& kan
du behdva 6va pa att ta kommando 6ver
ditt eget liv, ndgot som mycket val gar
att gbra utan att trampa andra pa tarna.
— Att vaga ta plats handlar inte om att
armbaga sig fram pa andras bekostnad,
utan att finna sin plats, sager samtals-
terapeuten Madeleine Asbrink, som har
skrivit boken Sjélvklar — sju lektioner
om att vaga ta plats. Hon konstaterar

. att kvinnor ofta ar sémre pa detta an

' man, eftersom vi uppfostrats med
beldningar nar vi ar skdétsamma, tysta
och hjalpsamma. Dessutom tar vi i
vuxen alder girna pa oss rollen som
Hjalpare — den som standigt ser till att
andra méar bra men glémmer bort sig
sjalv. Vi férvantar oss att omhanderta-
gandet ska uppmarksammas sa att vi
far lite tillbaka for allt vart slit, men
sager det aldrig hogt. Och blir bittra nar
det vi vantar pd aldrig kommer.

— Att bry sig om andra och vara
vardande &r jattefina egenskaper som
behovs i vart samhalle. Men det ar stor
skillnad pa ndgot man gor for att man
vill och mér bra sjalv, och det man gor
for att man fortrangt sina egna behov,
konstaterar Madeleine Asbrink. Hennes
béasta tips for att komma pé ratt kol:

VERKLIGHETSKONTROLLERA.
Sluta forvanta dig att andra ska

Stam a\] ¥ ] .- andra sig. Fokusera pa vad du kan gora.

2 dag Bl m TANK EFTER. H3ll koll pa dig
varie U < g3 Sjalv: Vad behover jag? Vad vill
> For att unC\V‘k_?\atit hogt e, jag? Vad kanner jag?
N .o M m VAR MODIG. Spela inga spel i
] A relationer. Var beredd pé att du
- 5r avstamning o d = s
dagligen for av kan fa reaktioner nér du bérjar tala om
om behov, \Il\_la og\f\t ver ) dina egna behov, men det &r alltid ok
Kanslor. Har 128 bl 1 ; att vara 6ppen med vad du vill. Vga
mig sjalv eller lyssna sté& kvar: "Jag ser att du blir ledsen,
Behover jag aVbOKat_“ men jag behéver vara i fred just nu.”
nagot? Aterkomma © BJUD IN ANDRA. Bist resultat
den som sagt > f&r en relation dar bdda kor med
plivit ledsen av! dppna kort. Férsdk hitta kompromiss-
er. "Vi kan vara tillsammans lite
senare ikvall.”

o: ta en liten stund

nagot jag
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