AL-ANON
Co naley robi¢, a czego unika

Nalezy:
* przebacza
* by¢ szczerym wobec samego/samej siebie
* by¢ pokornym
» bra zycie lekko: napjcie nerwowe szkodzi
* bawki sie: znale¢ rozrywki i dziatalng¢, jaka lubisz
* nadal prébowg, jesli sie nie uda
* uczy sig o alkoholizmie, poznawafakty
» chodzt na spotkania Al-Anon tak egto, jak st da
e modli¢ sig

Nalezy unikac:

* poczucia WySzacCi

e checi rzadzenia, dokuczania, tajania i narzekania

* utraty panowania nad spb

» checi przyganiania innym z wytkiem samego/same;
siebie

* wspominania przeszoi

* szpiegowania swojego alkoholika

» tonigcia we tzach zalu nad samym samym/sarsoly

* pogr@ek, ktérych nie masz zamiaru wypeni

» zbytecznego ,matkowania”

s pozycji ,wycieraczki”, tzn. zezwalania m@miatanie sop
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