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Denne litteratur er den udtrykte udtalelse oversaetter af nikotin Anonymous World Services godkendt litteratur og er ikke i gjeblikket konference godkendt.
Oversatteren medlem af nikotin Anonymous. Vi stgtter og bogfgre denne litteratur i god tro, at det vil tjene og ggre det muligt for nikotin misbrugere til at finde
frihed fra denne staerke stof.
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Disclaimer , bliver ejendom af nikotin Anonymous World Services. Enkeltpersoner, organisationer eller nikotin Anonyme medlemmer tilladelse til at producere flere
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Sindsro bgnnen for rygere/nikotin afhaengige!

Sindsro bgnnen for rygere/nikotin afhangige!
”Gud giv mig sindsro til at acceptere de ting jeg ikke kan @&ndre, mod til at eendre de ting jeg kan, og visdom til
at se forskellen.

Gud, giv mig sindsro til at acceptere de ting jeg ikke kan zendre....

Som rygere der prgver at holde op med at ryge, kan vi ikke fjerne trangen efter cigaretter, men selv om vi ikke
kan andre eller fijerne trangen, sa kan vi acceptere den! Sandheden er at vi ikke kan holde op med at ryge fgr
vi acceptere vores trang til cigaretter. Det der sker er at vi blot taender en ny cigaret hvis vi beslutter os for, at
vi ikke kan acceptere at trangen er der.

Sa enkelt er det! Hvis du vil have en cigaret, og du ikke kan acceptere din trang, vil resultatet afgjort blive, at
du teender endnu én. Eller du vil tage eet sug pa en cigaret “bare for at sta det igennem” men det ene sug er
ogsa "ikke” at ville acceptere de ting jeg ikke kan aendre.

At acceptere trangen betyder ikke, at vi vil have den, eller at vi kan lide den. At acceptere trangen betyder
forst og fremmest, at vi anerkender den for det den er: et staerkt gnske, fysisk eller psykisk, ikke et behov, for
en cigaret. Det er alt. Vi kemper ikke imod denne trang, tveertimod sa ser vi pa den, lader den vaere, undgar
panik, eller selvmedlidenhed, og siger ”Ja jeg har virkelig trang til en cigaret lige nu.”
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Vi praktisere ikke selv-bedrag, vi pr@ver ikke at narre os selv til at taenke, at vi ikke har lyst til at ryge. Dette er
et zerligt program! Vi forsgger heller ikke at “hade” afhangigheden/vanen (eller os selv) for at stoppe. Nej, vi
kan ikke presse os selv til et ryge-stop. Men vi kan leve med trangen, derfor beder vi om....

Mod til at endre de ting jeg kan...

Det vi kan a&ndre, er vores manglende vilje til at leve, bare for et kort gjeblik, med trangen til den naeste
cigaret. Vi kan, med Guds hjalp og stgtte fra feellesskabet, eendre vores gamle made at handtere trangen p3,
og vi begynder at handle anderledes pa den. Vi bliver villige til at leve med trangen, vi taender ikke lzengere en
cigaret, for at blive trangen kvit. Hvis vi taender en cigaret, viser det blot at vi ikke har accepteret, det vi ikke
kan a&ndre, og at vi ikke har handlet med mod til at 2endre de ting vi kan. Selvfglgelig kan det at leve med en
trang til nikotin, veere svaert, og nogen gange meget sveert, men du er ikke alene, med Guds hjeelp kan du ggre
det. Det er det sindsro bgnnen handler om.

Sa vi spgrger Gud om hjzelp, til at acceptere trangen, og sa spgrger vi ham om mod, til ikke at handtere denne
trang, som vi altid har gjort, nemlig ved at ryge endnu en cigaret. Altsa: vi har brug for styrke til at acceptere
trangen, og mod til ikke at tage den naeste....

Og visdom til at se forskellen....

Visdommen vi her sgger, er at blive bevidste om forskellen mellem vores gamle made at handtere trangen p3,
nemlig ved at taende en ny cigaret, og sa denne nye made at handtere trangen pa: at acceptere trangen indtil
den forsvinder, ogsa selv om det kan vaere ubehageligt i et par minutter.

Styrken og modet til at leve som ex-rygere, med denne sporadiske fglelse af ubehag, kommer hvis vi beder om
det, selv om det tager tid. Det vi vil f3, er ikke ra viljestyrke, men styrke fra Gud, fra gruppen, og fra vores eget
indre. Styrken vi har brug for er kaerlighed! Det er kun med dens styrke vi kan blive ex-rygere, og fa et nyt liv fri
af nikotin.

Arsagen til at vi ikke er blevet ex-rygere for &r tilbage er at vi ikke veelger at leve med trangen. Hver gang vi
havde trang til en cigaret, gav vi op og teendte én. Vi blev ved at hdbe, at trangen en dag pa neermest magisk
vis ville forsvinde, eller at vi ville finde en absolut smertefri made at holde op med at ryge pa. Den dag kom
aldrig. Hver af os fortsatte med at bruge vores favorit begrundelser eller undskyldninger for at blive ved at
ryge. Vores egen retfaerdigggrelse for ikke at leve med trangen. Og vi blev ved

med at laenges og ryge, leenges og ryge, ar efter ar. Men nu kan vi endelig zndre alt dette: i det gjeblik vi kan
acceptere at —”jeg har lyst til at ryge” — og sta ved dette med det mod Gud giver os, kan vi sige, "Jeg veelger at
ikke give efter for trangen, ved at ryge endnu en cigaret” i det gjeblik bliver vi ex-rygere.

Hvis du fortseetter med at ryge, selv om du beder sindsro-bgnnen, sa bed den igen, og igen, og bliv ved med at
bed den, mens du taenker over hvad den betyder for dig, en ryger. Fgr eller siden vil den virke. Den vil ikke
virke, hvis du ikke er oprigtig, men hvis alt du magter nu, er at bede bgnnen uden at tro pa den, sa ggr i det
mindste det! Du kan have brug for tid, fgr du kan tage imod den styrke der skal til, for at leve med ubehaget,
der kommer nar trangen til at teende en cigaret ikke bliver efterlevet. Men du vil fa styrken for eller siden.
Med tiden vil trangen mindskes, for en dag helt at forsvinde. Hvis du tager et tilbagefald, og teender en cigaret,
sa accepter dette uden at nedggre dig selv, og bed bgnnen igen naeste gang!

Husk: det er ikke stress, frustrationer ej heller trangen der far os til at tage endnu en cigaret, mere sandsynligt
er det vores mangel pa styrke til at leve med trangen. Den styrke kommer fra Gud, fra gruppen, og fra dit eget
sunde indre! Ma Gud vaere med dig nu!
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