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A szennyes lista mdsik oldala

Kimozdulunk az elszigeteltségb6l, és nem félink irredlisan mds emberektsl, még a
tekintélyszemélyektdl sem.

Nem fiiggtink mdsoktdl, hogy megmondjak nekiink, kik vagyunk.

Nem ijedink meg automatikusan a dithés emberektél, és mar nem tekintjik fenyegetésnek a
személyes kritikat.

Nincs kényszeres igényiink arra, hogy Gjrateremtsiik az elhagyatottsigot.

Mir nem az dldozat néz8pntjibdl éljiik az életiinket, és ez a tulajdonsdg nem vonz minket
fontos kapcsolatainkban.

Nem hasznaljuk az engedélyezést arra, hogy elkeriljiik sajit hidnyossigaink.
Nem érziink biintudatot, amikor kidllunk magunkért.

Keriljik az érzelmi mamort, és mikodéképes kapcesolatokat valasztunk az alland6 zaklatottsdg
helyett.

Képesek vagyunk megkiilonboztetni a szeretetet a szdnalomtdl, és nem gondoljuk, hogy a
"sajndlatot" kelt6 emberek "megmentése” a szeretet cselekedete.

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

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

Novekediink a figgetlenségben, és mar nem rettegiink az elhagyatottsigt6l. Kélesonosen figgd
kapcsolataink vannak egészséges emberekkel, nem fiiggé kapcsolataink olyan emberekkel,
akik érzelmileg elérhetetlenek.

Az alkoholizmus és paraalkoholizmus belénk ivédott jellemzdit azonositjuk, elismerjik és
eltavolitjuk.

Cselekvsk vagyunk, nem reagéldk.
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