
The Serenity Prayer for Smokers 
  دعاي آرامش براي نیکوتینیها

  
  ، آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمیتوانم تغییر دهم،خداوندا

  ،شهامتی تا تغییر دهم آنچه را که میتوانم 
  نمو بینشی که تفاوت این دو را بدا

  
   

   ....آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمیتوانم تغییر دهم،خداوندا 
 امـا  ،مان کاري غیر ممکن است  وقتی در حال قطع مصرف نیکوتین هستیم تغییر دادن وسوسه            

طـع  ا نـشویم هرگـز ق  مانیکه وسوسه کشیدن سـیگار را پـذیر  در واقع تا ز .توانیم این وسوسه را بپذیریم      می
  . با نپذیرفتن وسوسه مصرف انجام خواهیم داد است کهکاري،رروشن کردن سیگا.رف نخواهیم کردمص

اگر میل به مصرف سیگار پیـدا کنیـد و نپذیریـد کـه وسوسـه             :  به همین سادگی است که     دقیقاً     
سـه  یا حتی ممکن است بـراي رهـایی از ایـن وسو   . سیگار را روشن خواهید کرد     یقیناً اید در آنصورت    شده

عنـی نپـذیرفتن چیزهـایی اسـت کـه      اما حتی یک پـک هـم بـه م       ،بخواهید فقط یک پک به سیگار بزنید      
  .توانید تغییر دهیدنمی

خواهیم وسوسه داشته باشیم و یـا آنـرا دوسـت داریـم               پذیرش وسوسه به این معنی نیست که می         
سمی و روانی است و یـک   جبلکه به این معناست که ابتدا این را درك کنیم که وسوسه فقط میل شدید          ،

 بـه آن نگـاه    جنگـیم و در عـوض دقیقـاً          وسوسـه نمـی    ما با این  ،جسم ما نیاز به نیکوتین ندارد     .نیاز نیست 
 بلکه بخودمـان  ،شویم  به آن فرصت میدهیم و دچار هراس یا احساس تاسف به حال خودمان نم            ،کنیم  می
  ."ام  وسوسه مصرف نیکوتین شدهقعاًبله وا":گوییم می
  ."خواهیم نیکوتین مصرف کنیم نه نمی ":زنیم که کنیم و خودمان را گول نمیخودفریبی نمیما 

ــراي قطــع مــصرف ســعی نمی . اســتصــداقتایــن یــک برنامــه  ــا ازب  خودمــان وعــادت مــصرفکنــیم ت
مـان    وسوسـه قطـع مـصرف کنیم،امـامیتوانیم بـا     خیر،مانمیتوانیم خودمان رامجبـورکنیم کـه    .متنفرشویم

  :کنیم براي بر این دعا میبنا ،بیائیمکنار
  .... نچه را که میتوانمآشهامتی تا تغییردهم 

حتی ،کردن با مصرف سـیگار بعـدي      انیم تغییر دهیم عدم رضایت ما به زندگی       توچیزي که ما می        
  .تی کوتاه میباشد براي مد

شدن با وسوسـه  مان در رابطه با روبرو    توانیم شیوه عادتی قدیمی   با کمک خداوند وپشتیبانی گروه می     
تمایل ادامه زنـدگی بهمـراه وسوسـه    .اي جدید با این وسوسه روبرو شویم  مصرف را تغییر دهیم و به شیوه      
   .کنیمنیکوتین مصرف نمی،گردد دیگر براي رهایی از درد وسوسه مصرف نیکوتین در ما بیدار می
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یـم و  ا  دهیم را نپذیرفتـه   توانیم تغییر   چیزهایی را که نمی   ،روشن کردن سیگارمان به این معناست که      
کردن بـا وسوسـه مـصرف      البته زندگی.ایم  وانیم تغییر دهیم عمل نکرده    ت  با شهامت براي چیزهایی که می     

بـی اسـت   ایـن مطل .ام آن هـستید  به انجبا کمک خداوند شما قادر،ها نیستیداما شما تن ،بسیار سخت است  
  .استن ه آرکه تمامی این دعا در با

از  سـپس .پذیریم وسوسه مان را بکمکمان کند تاخداوند در خواست کمک میکنیم تا   ز  بنا بر این ا       
ایـن وسوسـه پاسـخ     او درخواست میکنیم تا به ما شهامتی بدهد که مانند قبل با روشن کردن سیگار بـه                  

سوسه مان نیاز به قدرت وبراي اینکه سیگار بعـدي را روشـن نکنـیم    این براي پذیرش و بنا بر .مثبت ندهیم 
    ....... به شهامت داریمنیاز

 
       .وبینشی که تفاوت این دو را بدانم

 شدنمان از تفاوت بین شیوه قـدیمی وکنـونی روبـه رو           گاهآ"بینشی را که دراینجا طلب میکنیم            
  ."درگذشته اجبار به مصرف نیکوتین داشتیم."با وسوسه نیکوتینمان است شدن

  .ش میگرددوبه آرامی خام،نیدار است و با پذیرش آحظه در ما بوسوسه مصرف فقط براي چند ل
 یدرخواست کمک براي بدست آوردن نیرو وشهامتی کـه بتـوانیم بـدون مـصرف نیکـوتین زنـدگ                  با  
 کنیم

  .دیریا زود با موفقیت این رهایی را در آغوش خواهیم کشید,
بلکه قـدرتی اسـت کـه    ,ت اراده خام و نا چیز خودمان نیس     قدرتآنچه را که دریافت میکنیم بر خواسته از       

تنهـا  . استعشقن هستیم دنبال آقدرتی را که حقیقتآ     .چشمه میگیرد درونمان سر گروه و   Tازسوي خداوند 
  .با این نیرواست که میتوانیم ازاسارت نیکوتین رها ویک زندگی آزادانه را تجربه کنیم

نـدگی نکـردن بـا وسوسـه        ز;دلیل اینکه چرا سالها پیش قطع مصرف نیکوتین نکرده ایم اینست کـه                 
   .تسلیم شده و مصرف میکردیمهر گاه که وسوسه میشدیم سریعاً .یمتخاب کرده بودنیکوتین را ان

اره ــ ـادویی بیفتد وتمامی وسوسـه مـصرف مـا بـه یکب       ــی ج ــه روزي اتفاق  ـهمیشه به این امید بودیم ک     
  .ن روز هرگز نیامداما آ.مان پیدا کنی براي قطع مصرفم درديبدونبین برود ویا راه کاملاًاز

  وردیم ومجوزمـصرف را بـراي  اص خـود را بـراي توجیـه مـصرفمان میـآ         هریک از ما بهانه ودلایل واهی خ      
بـه سـال ادامـه       الــ،ومصرف ووسوسه س  بدین شکل وسوسه ومصرف   .خودمان صادرتا از وسوسه فرارکنیم    

  .پیدا میکرد
زمـانی اسـت کـه میتـوانیم        :احـساسات را تغییـر دهـیم      اما اکنون زمانی است که میتوانیم تمامی این              

  روبــرو شــهامتی کــه خداونـد در مــا بوجــود میــاورد  بــان وبــا آ"مــن میــل بــه مـصرف دارم "....بپـذیریم 
بـا    وبـه ایـن شـکل بگونـه اي عاقلانـه           "یدهممن به این وسوسه پاسخ مثبت نم      "گردیم،میتوانیم بگوییم   

  .وسوسه مصرف روبرو شده ایم
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 همچنان به مصرف نیکوتین ادامـه میدهیـد،بارها وبارهـا ایـن             دعا  این  که با وجود خواندن    در صورتی     
عاقبـت  .دعا را بخوانید وبه طنین وانعکاس دعا در درونتان وحسی که در شما بوجـود میایـد توجـه کنیـد          

  .کارخواهد داد
ال،تنهـا کـاري کـه لازم    ارنخواهد داد،امـا بـا ایـن ح   اگر با خودتان صاف وصادق نباشید این دعا به شما ک   

بـه طنـین    و است در ابتدا بکنید اینست که؛حتی با همان حالت نا باورانه به خواندن این دعا ادامه دهیـد           
  .ن در درونتان توجه کنیدآ
 ممکن است نیاز به زمان داشـته      براي دریافت قدرتی که بتوانید از نا راحتی وسوسه مصرف رها شوید               

 وروزي بـه    کاهش میابـد   رت در شما بوجود میآید وبمروروسوسه مصرف به شدت        باشید،اما عاقبت این قد   
  .تمامی این وسوسه روزي محو خواهد شد.اعتماد خواهیدرسید

  .بخوانیـد   ودعا را بار دیگـر     اگر لغزش کردید به خودتان احترام بگذارید وخود را به همانگونه بپذیرید                
وناکامی ویا حتی وسوسه نیست که با عـث میـشود تـا مـصرف      بیاد داشته باشید که این فشارهاي روحی        

کـه مـا را      کنیم،بلکه فقدان قدرت درونی ما در روبرو شدن وتحت مـدیریت داشـتن ایـن وسوسـه اسـت                  
  .این قدرت توسط خداوند،گروه وخودتان، در شما بیدارخواهد شد.مجبوربه مصرف میکند

  !میتواند هم اکنون با شما باشدـد خداون
  

  خدمات جهانی نیکوتینیهاي گمنام                                                                                                                                                           
Nicotine Anonymous World services  
419Main Street,PMB#370  
Huntington Beach,CA 92648 
Phone:(415) 750-0328 

org.anonymous-nicotine://http  
org.anonymous-nicotine@info 
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