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A mdsik szennyes lista

Az emberektdl valé félelmiink és az elszigeteltségtdl vald rettegésiink leplezésére tragikus
médon mi magunk vdlunk pont azokkd a tekintélyszemélyekké, akik megijesztenek
mdsokat, és visszahtzéddsra késztetik Sket.

Mereven o6nellitéva vilunk azért, hogy elkeriljik, hogy mdsok behdlézzanak és
belebonyolddjunk a veliik valé kapesolatba, és kézben elveszitsitk onmagunkat. Megvetjik
midsok jévihagydsit.

Megijesztjiik az embereket a haragunkkal és mert fennall a veszély, hogy lekicsinyl6en
kritizaljuk ket.

Uralkodunk masokon, és elhagyjuk Sket, miel6tt 6k elhagyhatndnak minket, vagy teljesen
elkertiljiik a fliggd emberekkel valé kapcsolatokat. Hogy elkertljik, hogy megbéntsanak,

elszigetel6diink és elhatdrolédunk, és ezdltal magunkra hagyjuk magunkat.

Az életet az aldozatti tevs szemszogébdl éljik, és fontos kapcsolatainkban olyan
emberekhez vonzédunk, akiket manipulalni és irdnyitani tudunk.

Felel6tlenek és énkozpontiak vagyunk. Felfuvalkodott onértékelésiink és Onérzetiink
megakadalyozza, hogy meglassuk tokéletlenséglinket és hidnyossdgainkat.

Biintudatot keltiink masokban, amikor megprébalnak kidllni 6nmagukért.
Meggitoljuk a félelmiinket azzal, hogy tompak és érzéketlenek maradunk.

Gytiloljik azokat az embereket, akik ,eljitsszak” az dldozatot, és konyorognek, hogy

megmentsék Sket.

Tagadjuk, hogy megbéntottak minket, és az érzelmeinket al érzések dramai kifejezésével
elnyomjuk.

Hogy megvédjik magunkat az onbiintetéstdl, amiért nem sikerilt ,megmenteni” a
csalddot, 6nutdlatunkat mésokra vetitjiik ki, és helyette ket buntetjik.

Az otthonon belili elhagyatottsdgbol fakadé hatalmas mértékd hiinyérzetiinket ugy
skezeljuk”, hogy gyorsan elengedjiik azokat a kapcsolatokat, amelyek fenyegetik a
Jiggetlenséglinket” (ne tal kézel).

Nem vagyunk hajlandéak beismerni, hogy a csalddi diszfunkcié hatissal volt rank, vagy
hogy diszfunkcié volt az otthonunkban, vagy hogy a csaldd destruktiv attitddjeit és
viselkedésformait magunkéva tettik.

Ugy viselkediink, mintha egyiltalin nem hasonlitanink azokra a fiiggé emberekre, akik

felneveltek minket.

Adult Children of Alcoholics®/Dysfunctional Families
www.adultchildren.org | info@acawso.org | +1(310) 534-1815

©2007 ACA WSO, Inc.
Minden jog fenntartva



