AL-ANON

Polish translation of:

"Do's and Dont's"
Alcoholism Fam. Disease

CO NALEZY ROBIC, A CZEGO NIE:

— przebaczad,

- by¢ szczerym ze samym soba, wobec siebie samego / samej,
- by¢ pokornym,

- bra¢ zycie lekko - napigcie nerwowe szkodzi,

- bawi¢ sig - znalez¢ rozrywki i dziatalnosci, jakie lubisz,

— préobowac w dalszym ciagu, jesli si¢ nie uda,

— uczy¢ si¢ faktow o alkoholizmie, poznawac¢ fakty,

- uczeszczac na zebrania Al-Anon jak mozesz najczescie],

- modli¢ sig.

UNIKAJ:

— poczucia wyzszoSci,

— checi rzadzenia, dokuczania, fajania i narzekania,

— utraty panowania nad soba

- checi przyganiania innym oprocz samemu sobie / same;j
sobie,

- wspominania przesztosci,

- szpiegowania twojego alkoholika,

— tonigcia we 1zach z Zzalu nad samym soba / sama soba,

— pogrozek, ktorych nie masz zamiaru wypehic,

- zbytecznego ,,matkowania”,

- pozycji ciagle ulegtej ,,wycieraczki,, tzn. zezwolenia, aby
toba pomiatano.




