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Jeg er ansvarlig

Nar et menneske - lige meget hvor — raekker
ud efter hjelp, gnsker jeg at AA’s hand altid
vil veere der: Og for dette er jeg ansvarlig.

A Hvordan kommer jeg
i forbindelse med AA?

Se i telefonbogen under AA eller Anonyme Alkohoﬁ-

kere.Ved henvendelse vil du kunne fa oplysning om

medesteder og -tider i dit omrade.

Anonyme Alkoholikere
Thorsgade 59 3t
2200 Kegbenhavn N
Telefon daglig 8.00 til 24.00
701012 24
e-mail: aa@anonyme-alkoholikere.dk
www.anonyme-alkoholikere.dk
Trykt med tilladelse af 4. A.W.S.
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A Nu da du er holdt op....
Nu da du er holdt op med at drikke, er dit stgrste
problem at lade vaere med at begynde igen. Her er
nogle praktiske rad, baseret pa andres erfaringer,
som skulle kunne hj=lpe dig til at gere det lettere.

A Spis s&4 meget, du kan. Du vil sandsynligvis have
mindre lyst til at drikke, nar du er meet.

A Hvis du feler trang til at drikke, kan &rsagen sim-
pelthen veere kroppens behov for veeske, der ofte er
meget steerkt. S drik rigeligt — forudsat det ikke er
spiritus. Frugtjuice med glukose og te eller kaffe med
sukker tilfredsstiller bedst din krops behov for rigelig
vaeske.

A Alkohol gdelagde din B-vitamin-balance. Tag rige-
ligt med vitaminpiller, iseer dem, der indeholder B-vi-
taminer. De fis i handkeb og er ikke vanedannende
eller skadelige.

A Nedtrykthed kan skyldes, at du fysisk er ude af
balance. Hold din krops funktioner i gang.

A Sid aldrig og stir tomt ud i luften. Foretag dig
noget positivt:
a) Gaentur
b) Tag et bad.
¢} Barbér dig.
d) Arbejd i haven.
e) Puds dine sko.
f)  Ring til nogen 0.s.v.
Disse rad vil hjaelpe pa dit darlige humgr.

A Telefonen er dit sikreste bindeled til AA-hjzelp.
Brug den nar som helst. Personen, du kontakter, har
muligvis lige s meget brug for din opringning som
du selv. Sa tgv aldrig med at ringe.

A Léeeg en plan for din dag. Lad veere med at lade
den gé pa bedste beskub. Méske far du ikke gennem-
fort alt det, du har planlagt, men ggr dit bedste.

A Tag det roligt! Alkoholikere er tilbgjelige til at
gore for meget, for hurtigt.

A De vigtigste ting fgrst. Prioriter tingene og husk
altid, at din sdruelighed gar forud for alt andet.

A At blive vred er en luksus, du ikke har rad til.
Husk p4, den anden person kunne muligvis have ret,
sa veer tolerant og undga felelsesmaessig uro.

A Der er ingen problemer, som en genstand ikke vil
ggre vaerre, sa hold dine problemer pé rette niveau
ved at holde dig sedru.

A I vanskelige situationer, nar du ikke kan fa hjelp,
vil Bgnnen om Sindsro, rettet mod din Hgjere Magt,
sadan som du opfatter den, give dig tilstreekkelig
selvtillid til at klare dem. Den er altid til radighed.
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