Loznam obrdtenych ¢i't dospelého dietata po uzdraveni
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Celime svojmu strachu z Iudi a hroze z izoldcie, rie§ime ich a prestdvame inych zastrasovat
svojou mocou a postavenim.

Uvedomujeme si, Ze utocisko, ktoré sme si vybudovali na ochranu toho vystraseného a
zraneného dietata v naSom vnutri, sa stalo vizenim, a tak sme ochotni riskovat a vyjst z
izolécie.

Vdaka svojmu znovu nadobudnutému pocitu vlastnej hodnoty a sebatcty si uvedomujeme,
Ze uz nie je potrebné chrdnit samych seba tym, Ze zastrasujeme druhych opovrhovanim,
zosmiesnovanim a hnevom.

Prijimame a ute$ujeme to izolované a zranené Vnutorné dieta, ktoré sme opustili a popreli,
a tym sa zbavujeme potreby konat na ziaklade strachu, Ze sa zapletieme do vztahov a
nisledne budeme opusteni.

Tym, Ze sme celistvi, sa uZ nesnazime kontrolovat druhych prostrednictvom manipulicie a
nitlaku a nepripitavame si ich k sebe zo strachu len preto, aby sme sa vyhli pocitu izoldcie
a osamelosti.

Pomocou dékladnej inventiry objavujeme svoju skuto¢ni identitu schopnych a hodnotnych
ludi. Tym, 7Ze ziadame o odstrdnenie svojich nedostatkov, oslobodzujeme sa od tarchy
menejcennosti aj vlastnej velkoleposti.

Podporujeme a povzbudzujeme inych v ich usili byt asertivni.

Odkryvame, prizndvame si a vyjadrujeme svoje strachy z detstva a vystupujeme z
emociondlnej intoxikdcie.

Mime sucit s kazdym, kto je uvizneny v ,dramatickom trojuholniku® a zifalo hladd cestu
von zo $ialenstva.

Prijimame, Ze sme boli v detstve traumatizovani a stratili sme schopnost citit. Pouzivanim
Dvanistich krokov ako programu uzdravovania znovu nadobuidame schopnost citit
a pamitat si a stivame sa celistvymi ludskymi bytostami, ktoré si $tastné, radostné a
slobodné.

Ked prijmeme, Ze ako deti sme boli bezmocni, aby sme ,zachranili“ svoju rodinu, dokdzeme
uvolnit nendvist voci sebe a prestaneme trestat seba aj inych za to, Ze nie sme dost dobri.

Tym, Ze prijimame svoje Vnutorné dieta a opit sa s nim spdjame, uZ nemame strach z
intimity ani z toho, Ze nds vztahy pohltia, alebo v nich budeme neviditelni.

Tym, Ze si uvedomujeme realitu o rodinnej dysfunkcii, uZ nemusime predstierat, Ze sa ni¢
zI¢€ nestalo, ani popierat, Ze stile podvedome reagujeme na ubliZovanie a zranenia z detstva.

Prestdvame popierat a za¢iname riesit svoju posttraumaticka zavislost od litok, ludi, miest
a veci, ktord ndm pomahala prekritit realitu a vyhnut sa jej.
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