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FRAN SKYLDIGHET TILL SJALVRESPEKT:
ATT HANTERA KRAVEN FRAN ANDRA

Mé&nga av oss kdmpar med kanslan av att vara skyldiga att tillfredsstalla andras
behov till priset av vara egna. Denna kompulsiva instinkt att aldrig géra
ndgon besviken kan styra och begrénsa vara liv pd ett satt som hindrar oss

frén att vara sanna mot oss sjélva.

Det kan harstamma frén en historia dér vara egna behov inte prioriterades,
dar vi larde oss att tysta véra dnskemal f6r att undvika konflikter
eller besvikelse. Resultatet ar en kansla av skyldighet gentemot

andra, dven nar det gar pd bekostnad av var egen valbefinnande.

Foér att bryta detta ménster maste vi bérja ta véra egna behov pé
allvar. Det handlar om att l&éra sig att vara arliga mot oss sjalva
och andra. Att véga saga nej nar vi behéver det och att satta
tydliga granser fér vad vi ar villiga att géra fér att tillgodose

andras énskemal.

Det ar viktigt att forsté att konsekvenserna av att satta vara
egna behov férst sallan ar s& skrammande som vi férestéller
oss. De flesta manniskor kan acceptera ett nej och respektera

vara granser.

Vi kan ocksé lara oss att vara artiga och bestamda i
vara avslag. Att tacka fér erbjudanden men tydligt
férklara nar vi inte kan eller vill delta. Det handlar
om att hitta en balans mellan att vara vénlig och att

vara arlig mot béde oss sjalva och andra.

Genom att vadga vara sanna mot oss sjalva och
att sétta vara egna behov férst kan vi bérja leva
ett mer autentiskt och balanserat liv.
Det &r en process som krdver évning
och mod, men som kan leda till 6kad
sjalvrespekt och valbefinnande

pé& lang sikt.



