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A szennyes lista masik oldala

Kimozdulunk az elszigeteltségbdl, ¢és nem félink irredlisan mas emberektél, még a
tekintélyszemélyektdl sem.

Nem fliggiink masoktol, hogy megmondjak nekiink, kik vagyunk.

Nem ijediink meg automatikusan a dithds emberektdl, €s mar nem tekintjiik fenyegetésnek a személyes
kritikat.

Nincs kényszeres igényiink arra, hogy Ujrateremtsiik az elhagyatottsagot.

Miér nem az aldozat nézdépntjabdl éljiik az életiinket, és ez a tulajdonsag nem vonz minket fontos
kapcsolatainkban.

Nem hasznaljuk az engedélyezést arra, hogy elkertiljiik sajat hianyossagaink.
Nem érziink biintudatot, amikor kiallunk magunkeért.
Keriiljiik az érzelmi mamort, és miikodoképes kapcsolatokat valasztunk az allando zaklatottsag helyett.

Képesek vagyunk megkiilonbdztetni a szeretetet a szanalomtodl, és nem gondoljuk, hogy a "sajnalatot"
kelt6 emberek "megmentése" a szeretet cselekedete.

Kijoviink a traumatikus gyermekkorunk tagadasabol, és visszanyerjiik azt a képességet, hogy érezziik
és kifejezziik érzelmeinket.

Abbahagyjuk 6nmagunk megitélését €s elitélését, és felfedezziik az onértékelést.

Novekediink a fiiggetlenségben, ¢s mar nem rettegiink az elhagyatottsagtol. Kdlcsondsen fliggd
kapcsolataink vannak egészséges emberekkel, nem fiiggé kapcsolataink olyan emberekkel, akik
érzelmileg elérhetetlenek.

Az alkoholizmus és paraalkoholizmus belénk ivodott jellemz6it azonositjuk, elismerjiik és eltavolitjuk.

Cselekvok vagyunk, nem reagéalok.
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