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Die Kehrseite der Laundry List

Wir bewegen uns aus unserer Isolation heraus und haben keine unrealistische Angst vor
anderen Menschen, auch nicht vor Autorititsfiguren.

Wir sind nicht darauf angewiesen, dass andere uns sagen, wer wir sind.

Wir dngstigen uns nicht automatisch vor wiitenden Menschen und betrachten personliche
Kritik nicht mehr als Bedrohung.

Wir haben kein zwanghaftes Bediirfnis, das Verlassenwerden zu reinszenieren.

Wir horen auf, das Leben vom Standpunkt eines Opfers zu leben und werden in unseren
wichtigen Beziehungen nicht von dieser Eigenschaft angezogen.

Wir nutzen die Beschiftigung mit den Angelegenheiten anderer nicht, um eine
Beschiftigung mit unseren eigenen Mingeln zu vermeiden.

Wir fiihlen uns nicht schuldig, wenn wir fir uns selbst einstehen.

Wir vermeiden emotionalen Rausch und wihlen tragfahige Beziehungen statt stindige
Aufregung.

Wir sind fihig, Liebe von Mitleid zu unterscheiden, und halten es nicht fiir einen Akt der
Liebe, wenn wir Menschen, die wir “bemitleiden”, zu ,,retten” versuchen.

Wir kommen aus der Verleugnung tiber unsere traumatische Kindheit und gewinnen die
Fihigkeit wieder, unsere Gefiihle zu fiithlen und auszudriicken.

Wir héren auf, uns zu verurteilen und zu verdammen und entdecken ein Gefiihl des
Selbstwertes.

Wir werden unabhingiger und haben keine Angst mehr vor dem Verlassenwerden. Wir
haben wechselseitige Beziehungen mit gesunden Menschen, statt abhéngiger Beziehungen
mit Menschen, die emotional nicht verfiigbar sind.

Die Merkmale von Alkoholismus und Co-Alkoholismus, die wir verinnerlicht haben, werden
identifiziert, anerkannt und beseitigt.

Wir sind Agierende, nicht Reagierende.
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