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Ar du medberoende?

Efter att sjalv ha blivit nykter fran min alkoholism sa andrades mitt liv radikalt. Efter nagra ar
sa forstod jag dock att det fanns mer att utforska hos mig sjalv: Jag upptéckte att jag ocksa var
medberoende och det som kallas for ett vuxet barn.

J ag ar uppvaxt i ett alkoholisthem och
utvecklade sjalv samma sjukdom. Vad jag
inte forstod nér jag blivit nykter var att jag
dven utvecklat ett medberoende och ett vuxet
barn-problematik. Trots min nykterhet s knot
det sig i magen pa mig nar min mamma ringde
eller nar nagon narstdende till mig madde
daligt och inte gjorde nagot at det. Jag klev da
in och skulle "fixa”.

MEDBEROENDE AR verkligen en komplex och
djupt rotad dynamik som préglar relationer och
paverkar den egna personens vilbefinnande.
Personer som utvecklar medberoende eller
uppvisar sa kallat vuxet barn-beteende har ofta
genomgatt en barndom helt eller tidvis praglad
av bristfallig emotionell narvaro och trygghet.
Denna brist pa en stabil grund fér emotionell
utveckling, kan ge upphov till en rad utmaning-
ar och beteendemonster i vuxenlivet.

Att vaxa upp i en familj dar genuin, villkors-
l6s karlek saknas eller dér en narstaende lider
av missbruk eller andra dysfunktioner skapar
grogrund for medberoende. Vuxna som har
upplevt emotionellt omogna fordldrar stalls
infér utmaningar som en kansla av oduglig-
het, otillracklighet, ensamhet och en omed-
veten patrangande énskan att prestera for att
kompensera for barndomens brister.

GRUNDLAGGANDE DYSFUNKTIONER i familjen,
sasom en dominant eller undergiven foralder,
sarbehandling, mentala och/eller kanslomés-
siga pahopp, 6vergrepp, bekriftelse genom
prestation, samt psykisk ohélsa eller fysisk
sjukdom (som ger en upplevelse av att vara
drabbad eller uppleva sig som ett offer for
omstandigheter) kan alla var fér sig eller i
kombination bidra till utvecklingen av ett
medberoende. En bristande méjlighet att se
foraldrarna uttrycka narhet och intimitet kan
ytterligare forstidrka detta monster.
Ursprungligen associerades medberoende
framst med relationer dar en part hade ett
missbruk av alkohol eller droger. Idag stracker
sig dock begreppet bortom missbruk och kan
manifestera sigi olika familjesituationer.
Forskningen har identifierat samband mellan
medberoende och andra brister i familjer som
inte nodvandigtvis involverar missbruk. Kom-
munikationsbrist, bristande férdaldraforméga
och oforméga att hantera kanslor ar exempel pa
andra faktorer som kan leda till medberoende.

FORSKNING INDIKERAR ocksa att barn till for-
dldrar med missbruk, psykisk sjukdom eller
fysisk sjukdom forvisso 1oper en hogre risk att
utveckla medberoende jamfort med barn fran
mer stabila familjeforhéllanden, men som tidi-
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gare namnts, sa vet man nu att det ocksa gal-
ler andra dysfunktioner. Barn lér sig beteen-
den och relationer genom observation av sina
foraldrar, och avsaknaden av trygga forebilder
kan resultera i en snedvriden uppfattning om
halsosamma relationer. Barn fran dysfunk-
tionella familjer kan bara med sig en inlard
hjélpléshet in i vuxenlivet, vilket eventuellt
ger upphov till ett kontrollbehov och en 6kad
uppmarksamhet pa dem som behover stod.

EN PERSON MED medberoende befinner sig stin-
digt i relation till andra och sitt egna valbefin-
nande kopplat till andras beteenden. Det kan ma-
nifestera sig pa olika satt, riktat mot en specifik
person eller deras beteende. Missbruk av sub-
stanser, 6verdriven ilska, offerskap, dominans,
spelberoende, sexuellt beteende, logner, svek,
otrohet, narcissism, psykopatiska drag, psykisk
ohélsa och arbetsnarkomani ar négra exempel
pa mojliga beteendeménster som en person med
medberoende kan anpassa sig till.

For att bryta monstret av medberoende ar det
viktigt att férsta och bearbeta de underliggande or-
sakerna till detta beteende. Terapi och sjalvreflek-
tion kan vara avgérande verktyg for att &terupp-
bygga en sund sjalvbild och skapa hilsosamma
relationer. Att ldra sig att sétta granser och ut-
veckla en sjélvstandig identitet ar nyckelfaktorer
for att frigora sig fran medberoende och skapa en
livskvalitet praglad av balans och valbefinnande.

ATT BLI MEDVETEN om att man har ett medbe-
roende eller vuxet barn-problematik ar forsta
steget mot att tillfriskna sjalv. Att ga i en sjalv-
hjalpsgrupp, att lasa ndgon bok i &mnet eller
soka sig till en terapeut/coach som kan hjalpa
en ar nasta steg. For det finns l6sningar som
fungerar. Om du kanner att du behéver hjalp att
reda ut om du har ett medberoende eller ej, eller
om du vet att du har det och behéver hjalp att
hitta l6sningar, sa ar du forstas valkommen att
kontakta mig om det kanns ratt for dig. Jag arbe-
tar under tystnadsplikt. Skicka ett mejl till jai@
loveit.se sé svarar jag sé snart jag har mojlighet.




