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“Druga strona Listy cech DDA

Wychodzimy z izolacji i przestajemy irracjonalnie bac si¢ innych ludzi, nawet tych, od ktérych
jestesmy zalezni albo ktérzy maja nad nami wladze lub przewage.

Nie uzalezniamy tego, kim jeste$my, od opinii innych.

Przestajemy odruchowo ba¢ si¢ rozztoszczonych ludzi i nie odbieramy juz osobistej krytyki
jako zagrozenia.

Nie mamy kompulsywnej potrzeby odtwarzania porzucenia.

Przestajemy przezywal zycie z punktu widzenia ofiary; ta cecha nie pocigga nas w naszych
waznych relacjach.

Nie wykorzystujemy bycia ,wspdlnikiem”jako sposobu na to, by unika¢ przygladania si¢ naszym
wiasnym wadom.

Nie czujemy si¢ winni, gdy bronimy wiasnych praw i przekonari.

Unikamy nietrzezwosci emocjonalnej i zamiast cigglego niepokoju wybieramy dobrze
tunkcjonujace relacje.

Potrafimy odrézni¢ milos¢ od litosci i nie uwazamy, ze ,ratowanie” ludzi, nad ktérymi sie
Jlitujemy”, jest aktem mitosci.

Wychodzimy z zaprzeczania naszemu traumatycznemu dzieciistwu i odzyskujemy zdolnos¢
do odczuwania i wyrazania wlasnych emocji.

Przestajemy osadzaé i potepia¢ samych siebie; odkrywamy wlasng wartosé.

Stajemy si¢ niezalezni i nie boimy si¢ juz porzucenia. Budujemy oparte na wzajemnosci relacje
ze zdrowymi ludzmi, zamiast opartych na zaleznosci relacji z ludzmi, ktérzy sa emocjonalnie
niedostepni.

Cechy choroby alkoholowej i wspdluzaleznienia, ktére przyswoilismy, sa przez nas
identyfikowane, uznawane i usuwane.

Jeste$my osobami, ktére dzialaja, a nie reaguja.
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