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Einschrankungserklarung fiir alle deutschen Ubersetzungen von Literatur der Anonymen Nikotiniker:

Dieser Text ist Ausdruck der Meinung des Ubersetzers der vom Weltdienst der Anonymen Nikotiniker freigegebenen Literatur. Er ist noch nicht konferenzgepriift. Der
Ubersetzer gehért selbst zu den Anonymen Nikotinikern. Wir unterstiitzen und veréffentlichen diese Literatur in der Zuversicht, dass sie Nikotinsiichtigen dabei helfe,
von dieser méachtigen Droge frei zu werden.

Grundsatze des Urheberrechts und der Abdruckgenehmigungen

Alle natirlichen und juristischen Personen missen sich die schriftliche Erlaubnis des Nicotine Anonymous World Services Office beschaffen, bevor irgendein
Originaltext der Anonymen Nikotiniker zitiert oder abgedruckt wird. Fotokopieren von gedruckter Literatur der Anonymen Nikotiniker oder kopieren von der Website
der Nicotine Anonymous World Services auf jegliche Website oder zur 6ffentlichen Verteilung stellt einen UrheberrechtsverstoR dar. Einzelpersonen werden ermutigt,
die Broschiiren der Anonymen Nikotiniker auf der offiziellen Nicotine Anonymous World Services Website zu lesen und/oder einzeln und als ganzes unsere in

unserem Online-Shop erhdltliche Literatur zu erwerben.

Alle Ubersetzungen von Literatur der Anonymen Nikotiniker, die den Nicotine Anonymous World Services bereitgestellt werden, welche in gutem Glauben
angenommen werden gemaR den hier bekannt gemachten Grundsatzen des Urheberrechts und der Abdruckgenehmigungen, werden Eigentum von Nicotine
Anonymous World Services. Einzelpersonen, Organisationen oder Zugehdérige der Anonymen Nikotiniker, die die Erlaubnis erhalten haben, mehrere Kopien
Uibersetzter Texte anzufertigen zur Verteilung und/oder zum Verkauf, sollten solche Handlungen dem Nicotine Anonymous World Services Office mitteilen. Finanzielle
Unterstltzungsbeitrage an die Nicotine Anonymous World Services im Verhéltnis zu solchen Handlungen kénnen gefordert werden, wobei der Betrag in Absprache
mit den Vorstandsmitgliedern der Nicotine Anonymous World Services zu bestimmen ist.

Angesichts todlicher Anziehung

Du bist nicht allein

Die meisten, welche weiter Nikotinprodukte konsumieren tun dies, weil sie nicht aufhdéren kénnen.
Tabaksrauchen ist die meistverbreitete Nikotinform. Weltweit rauchen 47,5% der Manner und 10,3% der
Frauen jahrlich insge-samt 6 Billionen Zigaretten (WHO, 2008).

Wenn du nikotinfrei sein mochtest, mag es angenehm sein zu wissen, dass du in zahlreicher Gesellschaft bist.
Im Jahr 2000 wollten 70% aller erwachsenen Raucher in den USA aufhéren und 41% hatten im
vorangegangenen Jahr beim Versuch aufzuhéren fiir wenigstens einen Tag nicht geraucht (Centers for Disease
Control and Prevention).

Vielleicht ermutigt, dass ,seit 1965 liber 49% aller Erwachsenen die je rauchten wieder aufgehort haben’
(American Heart Association, 2008). Mit unserem Gene-sungsprogramm gegenseitiger Unterstiitzung haben
wir einen Weg zu nikotinfreiem Leben gefunden, nur fir heute.

Nikotin ist gemaR der American Lung Association:

e Gift und Insektenvertilgungsmittel

e Binnen 7 Sekunden nach der Inhalation im Hirn des Menschen, doppelt so schnell als nach Injektion

e wirksam in Gehirn und Zentralnervensystem. Es dndert Pegel von Neurotransmittern und Stoffen,
welche Stimmung, Lernen, Wachsamkeit und Konzentrationsfahigkeit steuern

e pulsbeschleunigend, zugleich blutgefassverengend, somit Blutkreislauf beeintrachtigend
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e inder Lage, stimulierend oder sedierend zu wirken, je nach Nikotinspiegel und Tageszeit. Rauchen I6st
Freisetzung von euphorisierenden Endorphinen aus

e ab dem ersten Konsum toleranzaufbauend: Um die Wirkung zu erhalten und Entzugserscheinungen zu
unterdriicken muss die Dosis gesteigert werden.

Warum das Aufhoren nicht leicht ist

Inzwischen ist weithin akzeptiert, dass Nikotin eine be-sonders slichtigmachende und stimmungsverandernde
Substanz ist. Allerdings besteht eine der verwirrenden Eigenschaften von Nikotin darin, dass sein Griff nicht
bei jedermann derselbe ist. Auch wenn genetische und bio-chemische Forschungen einzelne der
verschiedenen machtigen Wirkungen von Nikotin beschreiben, sind diese und Auseinandersetzungen dariiber
,kein Thema fur die Gemeinschaft der Anonymen Nikotiniker’.

Einzelne Nikotinkonsumenten mdgen Genussraucher sein, andere sind nikotinslichtig. Dabei erlebt die
Uber-wiegende Mehrheit die ausgewachsene Sucht, bei der Nikotin kdrperlichen Druck schafft, mit der
geistigen Besessenheit, es fortwahrend zu konsumieren. Diese Wirkungen mdégen dadurch verschleiert sein,
dass es so leicht ist, entsprechenden Vorrat zu beschaffen und auf-recht zu erhalten. Oft erst, wenn der
Bestand ausgegan-gen ist und er oder sie pl6tzlich inmitten einer Tatigkeit raus muss, um die Droge zu
beschaffen, decken die ver-raterischen Entzugserscheinungen die Wahrheit auf.

Im Faltblatt ,Anonyme Nikotiniker stellen sich vor’ steht mehr tber das Verhalten von Nikotinslichtigen. Hier
nur einige wenige Grinde, warum es nicht leicht ist, mit dem Nikotinkonsum aufzuhoéren:

e Das Risiko stichtig zu werden ist bei denen, die Crack v Alkohol probieren 1 zu 6 v 1 zu 10.Es ist bei
Rauch-ern 9 zu 10 (Chef d. klinischen Heilmittelkunde am National Institute of Drug Abuse).

e Im Beitrag ,Nikotin harter als Heroin’ des New York Times Magazins steht ,,...Nikotin ist so sehr siichtig
machend ist wie Heroin, Kokain oder Amphetamine und fiir die meisten Menschen starker als Alkohol“.

e Etwa die Halfte aller Nikotinkonsumenten beginnt mit 13 Jahren und 90% fangen unter 19 damit an.
1996 bezeichnete Dr. David Kessler von der U.S. FDA Nikotinsucht als ,Kinderkrankheit’.

e Tabakskonsum ist ein vertrautes Verhalten, dem man immer noch in vielen 6ffentlichen Bereichen
begegnen kann. Daraus mag, besonders fir Kinder, der Eindruck entstehen, dass Tabakskonsum
ungefahrlich sei.

Wenn Nikotinkonsumenten dazu bereit sind aufzuhdren, sind sie nicht nur kérperlich slichtig. Sie hatten tGber
Jahre intensive psychische und kulturelle Verkniipfun-gen aufgebaut, die als vertraute Ausloser zu
Nikotin-konsum fiihren kénnen.

Unsere Sucht

Unser Nikotinkonsum bewirkte, dass wir unsere Leben nicht mehr meistern konnten und fast immer
beeintrach-tigte er auch andere. Wir haben akzeptiert, dass Nikotin-sucht eine physische, mentale,
emotionale und spirituelle Krankheit ist.

Nikotinkonsum beeinflusste unser Verhalten und unsere Einstellungen. Das kontinuierliche Verlangen nach
Nikotin pragte unser Denken und wir glaubten, wir kdnn-ten nicht ohne leben. Wir haben etliche

Rationalisie-rungen und Ausreden erfunden, um unseren Nikotin-nachschub aufrecht zu erhalten.

Biochemische Wirkungen mogen eine falsche Freude und das Gefiihl der Beherrschung suggeriert haben, doch
wir waren auer Kontrolle. Ein Zug oder eine Prise war zu viel—und tausend waren nie genug.
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Uns selbst Giberlassen hatten wir weiterhin unsere Kor-per zerstort, unsere Gefiihle unterdriickt und unsere
Familien, Geliebte und Freunde verprellt.

Die Auswirkung auf korperliche Gesundheit
In Konzentration auf Genesung leben wir ein ehrliches Programm. Wir héren damit auf, die Gefahren des
Nikotins zu verleugnen.

Uber 50.000 wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass ein direkter Zusammenhang zwischen
Tabakskon-sum und Krankheit besteht. Der U.S. Gesundheits-minister sagte ,,...Rauchen ist die
bestdokumentierte Krankheitsursache, die je in der Medizingeschichte untersucht wurde.”

Die Anzahl der Tabakstoten ist wesentlich groRRer als die Zahl der Todesfdlle wegen illegaler Drogen und
Alkohol zusammen. Weltweit sterben 5,4 Millionen Menschen an den Folgen des Tabakskonsums. Die Halfte
der heuti-gen Raucher wird vermutlich an Erkrankungen sterben, welche mit Tabak im Zusammenhang stehen.
Wenn es so weitergeht werden es 2030 jahrlich 8 Millionen Tabakstote und insgesamt bis zu einer Milliarde im
21. Jhd. (WHO 2008).

Laut Gesundheitsminister verursacht das Zigaretten-rauchen eine lange Liste von Krebsarten, Herz- und
Lungen-Krankheiten. Auch beginnen bei Frauen die Wechseljahre 1 bis 2 Jahre friiher; Rauchen tragt zu
auf-falligen PAP-Abstrichen und Gebarmutterhalskrebs bei. Es fihrt zu vorzeitigen Runzeln, besonders um
Mund und Augen. Sowohl bei Mannern als auch bei Frauen kann Rauchen sexuelle Aktivitat verringern.

Fir Konsumenten von Kautabak ist das Risiko an Wan-gen- oder Gaumen-Krebs zu erkranken gegeniliber
an-deren 50 Mal so grol3. (Amerik. Krebsgesellschaft 1998).

Rauchen verursacht auch Verletzungen und Todesfalle infolge von Wohnhausbranden, Waldbranden und
allerlei Unfallen.

Immer mehr Studien zeigen Verbindungen zu vielen anderen Gesundheitsproblemen.

Die Auswirkung des Passivrauchens

Tabaksrauch ist fiir Nichtraucher ebenso gefahrlich wie der direkt inhalierte Rauch flir den Raucher selbst
(Mundkrebsgesellschaft 2008). Im Tabaksrauch sind mehr als 60 krebsauslésende Chemikalien enthalten
(Nationales Krebs Institut 2007).

Obgleich die Anzahl der dem Tabaksrauch ausgesetzten Amerikanischen Nichtraucher zurick ging, von 88%
(1996) auf 43% (U.S. Gesundheitsminister, 2002), fuhrt Passivrauchen jahrlich zu ca. 3.400 Lungenkrebsopfern
und 46.000 Herzinfarktopfern unter den erwachsenen Nichtrauchern in den USA (Cal EPA 2005).

Rauchende Eltern haben jahrlich 2.800 Totgeburten und 2.000 pl6tzliche Kindstode in den USA zu
verantworten (Pediatric and Adolescent Medicine, 1997).

Kinder, welche in den USA zu Hause Tabaksrauch aus-gesetzt waren hatten:

e 300.000 Falle von Lungenentziindung und Bronchitis (American Lung Association, 2007)

e erhohtes Erkrankungsrisiko an Asthma, schwerer Mittelohrentziindung und anderen Leiden (U.S.
Gesundheitsminister, 2007)

e verringerte Lernfahigkeit hinsichtlich Lesen, Mathe und Logik (Pediatric Academic Societies, 2002)
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e erhohte Haufigkeit von Verhaltensproblemen (Cincinnati Children's Hospital Medical Center, 2006) and
ADS (Nat. Inst. of Env. Health Sciences, 2007)

Im Amerikanischen Journal fiir Epidemiologie von 1991 steht, dass

e Kinder rauchender Eltern um drei bis vier Mal gréRere Wahrscheinlichkeit schwerer Infekte haben,
welche Klinikeinlieferung erfordern

e Kinder, die vorgeburtlich rauchendem Vater oder Mutter ausgesetzt waren ein erhdhtes Leukdamie-
und Lymphom-Risiko tragen.

Rauchende Schwangere verdoppeln das Risiko eines geringen Geburtsgewichtes des Kindes. Sie vergréRern
die Wahrscheinlichkeit von Komplikationen in der Schwangerschaft und bei der Entbindung z.B.
Schwangerschaftsblutung, Riss und Bluten der Plazenta und Frihgeburt (U.S. Gesundheitsminister).

Schwangere Raucherinnen erhéhen das Risiko, dass ihr Neugeborenes geistig zuriickbleibt um 75% (Pediatrics,
Apr. 1994)

Verdiinnen, Ventilieren oder ,Luftreinigung’ sind keine annehmbaren Mittel gegen die Risiken, an Lungenkrebs
oder Herzinfarkt folglich Passivrauchens zu erkranken (OSHA 1994). Es gibt keinen unbedenklichen Pegel der
Tabaksrauchbelastung (U.S. Gesundheitsminister 2007).

Bewusstheit dieser Gefahren wird wichtig, wenn wir an den Schritten 4, 8 und 9 arbeiten. Wenn wir unsere
,Entschuldigungen’ beiseite lassen, konnen wir verschie-dene Charakterfehler erkennen, die es uns ermaoglicht
haben zu rauchen und die Gesundheit anderer aulSer Acht zu lassen. Neues Bewusstsein kann uns dazu
flhren, angemessen Entschadigung zu leisten und unsere eigene spirituelle Genesung voranzubringen.

Andere Formen des Nikotinkonsums

Wir bieten ein Genesungsprogramm fir Freiheit von Nikotin. Wir nehmen hin, dass Nikotin eine giftige und
siichtig machende Substanz ist, welche unsere Lebensqualitat gefahrdet. Unsere Zehnte Tradition sagt
,Anonyme Nikotiniker nehmen niemals Stellung zu Fragen aulRerhalb ihrer Gemeinschaft...”. Weder
beflir-worten, noch bekampfen wir Verfahren der Nikotin-zufuhr, z.B. Nikotinkaugummi oder -Pflaster. Diese
Themen missen von jedem Betroffenen selbst beurteilt werden. Doch wir sind eine Gemeinschaft von
Mannern und Frauen, die einander gegenseitig helfen, nikotinfrei zu leben.

Wir suchen Klarheit und Ehrlichkeit als Teil unserer per-sénlichen Genesung gleichwie Einigkeit in der
Zielsetz-ung fur unser gemeinsames Wohlergehen. Wir unter-stlitzen uns gegenseitig im Streben nach
Nikotinabsti-nenz, indem wir Fortschritte auf unseren persénlichen Wegen zu spirituellem Erwachen (mit-
)teilen.

Was du mit Aufhéren gewinnst

Auch wenn es bleibende Folgen unseres vergangenen Verhaltens geben mag: Unsere Genesung ist es wert,
selbst Gber sehr steinige Wege erreicht zu werden. Wir haben festgestellt, dass wir ehrlich und wachsam sein
mussen um nikotinfrei zu bleiben. Arbeit in den Schritten fihrt uns zum Geschenk der Genesung.

Korperliche Pluspunkte - aus dem Bericht ,Gesundheits-vorteile des Nichtrauchens’ (Gesundheitsminister
1990):

1. Leute welche zu rauchen aufhéren leben langer als jene, die weiterrauchen.
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Selbst jene profitieren davon, die in hoherem Alter und bereits an Raucherkrankheit leidend aufhoren,.
Frauen, welche vor der Schwangerschaft oder in de-ren ersten 3 — 4 Monaten mit dem Rauchen
aufhoren, bringen Kinder zur Welt, welche das gleiche Geburtsgewicht haben wie solche von Mittern
die noch nie geraucht haben.

Die gesundheitlichen Vorteile des Aufhérens tGber-wiegen bei weitem alle Risiken der
durchschnittlichen 3 kg Gewichtszunahme oder seiner moglichen psychischen Auswirkungen.

Zusatzlich zu vielen korperlichen Vorteilen entdecken Freunde bei den Anonymen Nikotinikern auch viele
andere Segnungen, wenn sie frei werden vom demorali-sierenden Kreislauf der Nikotinsucht. Beispiele:

©ONDU R WNE

Im MalR in dem wir in den Schritten arbeiten, wachst unser Selbstwertgefuhl.

Wir fihlen Erleichterung durch Entfernen einer Bedrohung unseres Lebens.

Wir werden dankbarer fiir die Unterstlitzung, die uns andere geben kénnen.

Unsere neue Hoffnung inspiriert uns zu anderen Verbesserungen.

Wir sind Schénem gegeniliber aufmerksamer und haben dafiir mehr Zeit und Energie.
Wir spliren neue Klarheit und Sicherheit in unserem emotionalen Leben.

Wir lernen, flir unser Leben zu sorgen, anstatt dieses aufs Spiel zu setzen.

Wir sind gestarkt, dem Leben zu begegnen und es zu seiner Zeit anzunehmen.

Wir sind dankbar fir groRBere Bewusstheit unserer Verpflichtungen.

10 Wir bekommen ein verniinftigeres Vertrauen zu uns und anderen.
11. Wir erleben starkere spirituelle Verbundenheit mit unserer Héheren Macht.
12. Unser Leben verbessert sich auf viele Arten, welche zuvor nicht denkbar waren.

WWWw.nicotine-anonymous.org
info@nicotine-anonymous.org

Meetings in Schwabisch Hall sind
donnerstags von 18 Uhr bis 19 Uhr 30 im
Haus der Vereine, Am Schuppach 7

Kontakttelefon ab 18 Uhr: 07904 8369
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