6)

10)

11)

12)

13)

14)

A Misik Szennyes Lista cMdsik Oldala

Szembenéziink az emberektd] valé félelmiinkkel és az elszigeteltségtdl vald rettegésiinkkel, és
feloldjuk azt. Abbahagyjuk mdsok hatalmunkkal és pozicionkkal valé megfélemlitését.

Felismerjiik, hogy a menedéket, amelyet a benniink 1év6 rémilt és sériilt gyermek védelmére
épitettiink, borténné valt, és hajlandéva vdlunk megkockdztatni, hogy kimozduljunk az
elszigeteltségbdl.

Megujult 6nértékelésiinkkel és 6nbecsiilésiinkkel felismerjiik, hogy tobbé nincs sziikség arra,
hogy dgy védjik magunkat, hogy masokat megvetéssel, ginyoldddssal és dithvel félemlitiink
meg.

Elfogadjuk és megvigasztaljuk az elszigetelt és megbantott belsé gyermeket, akit elhagytunk
és megtagadtunk, és ezaltal véget vetlink annak a sziikségletnek, hogy mas emberekkel jatsszuk
el a behal6zdstdl és elhagyatottsdgtol valé félelminket.

Mivel egészek és teljesek vagyunk, nem prébalunk tobbé manipulaciéval irdnyitani médsokat
és erészakkal és félelemmel magunkhoz kotni Sket, hogy elkeriljik az elszigeteltség és az
egyediillét érzését.

A mélyrehaté leltarunk révén felfedezzitk valédi identitdsunkat, mint ratermett, értékes
emberek. Azzal, hogy kérjik a hidnyossdgaink elvételét, megszabadulunk az alsébbrendiség és
a nagyképlség terhétsl.

Timogatunk és batoritunk mésokat az 6nmagukért valé kidlldsra irinyulé erdfeszitéseikben.

Feltdrjuk, elismerjiik és kifejezziik gyermekkori félelmeinket, és kivonjuk magunkat az érzelmi
médmoros allapotokbdl.

Egyiitt érziink mindenkivel, aki a ,drimahdromsz6g” csapddjéba esett, és kétségbeesetten
kiutat keres az Sriletbdl.

Elfogadjuk, hogy gyermekkorunkban trauma ért minket és elveszitettik a képességiinket,
hogy érezziink. A 12 Lépést alkalmazva felépiilésiink programjaként Gjra képesek lesziink
érezni és emlékezni és teljes emberekké valunk, akik boldogok, viddmak és szabadok.

Aziltal, hogy elfogadjuk, gyermekként nem volt hatalmunk ,megmenteni” a csalddunkat,
képesek vagyunk elengedni 6ngytiloletiinket és abbahagyni 6nmagunk és mdsok biintetését
azért, mert nem vagyunk elegendéek.

Bels6 gyermekiink elfogadisa és 4jb6li befogaddsa dltal tobbé mar nem féliink az intimitdstol
és att6l, hogy valami eldraszt minket vagy lathatatlanna valunk.

A rossz csaladi miikodés beismerése dltal tobbé mdr nem kell Ggy tennitink, mintha semmi baj
nem lett volna vagy tagadnunk, hogy tudattalanul még mindig a gyermekkori kirokozdsra és
sériilésekre reagalunk.

Abbahagyjuk a tagadast és tesziink valamit a trauma kovetkeztében fellépett anyagokkal,
emberekkel, dolgokkal kapcsolatos fuggéségeinkkel, melyekkel eltorzitjuk és elkeriiljik a

valésigot.
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