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A Névtelen Nikotin Vilagszolgalat anyaganak kovetkezo forditasat Névtelen Nikotin tagok készitették. A Névtelen Nikotin Vilagszolgalat nem
ellenorizte a forditas pontossagat. Az anyagot ennek ellenére kdzrebocsatjuk, bizva annak megbizhat6sagaban, és lehetévé teszi a nikotin
fligglk, hogy megtaléljak a szabadsag e er6s gydgyszer.

Isten hozott a Névtelen Nikotin kozott!

Ahhoz, hogy latogasd a gy(lést, nem fontos, hogy mar abbahagyd a dohanyzast. Csak arra van sziikséged,
hogy vagya kozzal a dohanyzasrdél valod leszokasra. Javasoljuk, hogy legalabb 6 gy(ilésre gyere el, miel6tt
eldéntenéd, ez a program tud-e segiteni neked. EI&szor eljossz a gyllésre, aztan kezded megérteni, majd
elkezded elhinni. Vidd el, amire most sziikséged van, és hagyd itt a tobbit egy masik alkalomra.

Legtdbben azzal a félelemmel jonnek, hogy nem lesznek képesek nikotin nélkil élni. Még az is nehezlkre
esik, hogy elképzeljék a lehet&ségét. Gyakran hosszu id6 telik el, amig valamennyi id6t el tudunk tolteni az
»elettarsunk” nélkul, igy elfogadjuk ezt az érzést, mint egy normalis reakciét. Mindamellett megtanultuk,
hogy ez a felfogas réviddel a gylilések latogatasa utan megvaltozik.

Az ,eszk6zok”, amelyek segitenek benniinket a nikotintdl szabadnak maradni a gy(ilések, a Tizenkét Lépés
és a telefonlista. Most, amennyiben még nikotinhasznald vagy, fontosabb csak arra 6sszpontositanod, hogy
a legkozelebbi gy(lilésen megjelenjél. Prébalj meg nem azon aggddni, hogy mikor és hogy egyaltalan abba
fogod-e hagyni a dohanyzast. Az a tapasztalatunk, hogy aki folytatja a rendszeres gy(ilésre jarast, végiilis
abbahagyja a dohdanyzast.

A Tizenkét Lépés a felépllési programunk lelke. Ez egy spiritudlis megkozelitést javasol, hogy elérjik és
megtartsuk a szabadulast a nikotintdl. A spiritualitas alatt nem vallasossagot értiink. A Lépésekben az
Istenre utalas a mi mddszeriuink arra, hogy egy nalunknal hatalmasabb erét bevonjunk a felépiilés tGinkbe.
Mindenki a sajat felfogdasa szerinti Fels6bb Er6hoz fordul, anélkil, hogy barki is siirgetné, vagy
befolydsolna.

A gyl(lések kozott a lehetd leghatékonyabb eszk6z, amit neked adhatunk, a telefonlista. Haszndld, ha rd
akarsz gyujtani. Ugy talaltuk, hogy senki sem tudja egyediil megcsinalni. Tényleg azt szeretnénk, ha
felhivnal bennilinket. Ha valamelyikiink nem elérhetd, hivjal valaki mast. Ez egészen mas helyzetet teremt a
nem-dohanyzasban!

A Tizenkét Hagyomanyunk egyik célja, hogy tdmogasson egy biztonsagos helyet az egyének szamara,
hangsulyozva a csoport egységének fontossagat. Ha mindenki kritika és veszekedés nélkul kifejtheti
allaspontjat, csoportegységet alkotunk. Az egység alazatabdl erét kap minden résztvevd. A névtelenség
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alapkovetelmény, mert ez biztonsagot ad és a program alapelveire 6sszpontosit az egyének és a néha
egymasnak ellentmondd személyiségek helyett.

LIstenem, adj lelki békét, annak elfogaddsdra, amin vdltoztatni nem tudok, batorsdgot, hogy vdltoztassak
azon, amin tudok, és bélcsességet, hogy felismerjem a kiilénbséget.” Amikor, mint nikotin-hasznaldk
megprobaljuk abbahagyni a dohanyzast vagy a nikotin mds médon vald hasznalatat, nem tudunk
valtoztatni a sévargason az erds drog irant. De, még ha nem is tudunk valtoztatni a sévargason,
elfogadhatjuk azt. Ez a kérlelhetetlen 6szinteség programja. Mi magunk nem tudjuk megsziintetni a
sovargast, de egytt élhetiink vele. Tehat imadkozunk a batorsagért, hogy valtoztassunk azon, amin
tudunk. Es amin valtoztatni tudunk, még ha egy révid idére is, az a vonakodasunk az élettdl, a svargassal a
kovetkez6 ,fix”, vagy a cigaretta utan. Ha még az ima elmondasa utdn is folytatod a nikotin hasznalatat,
mondd el még egyszer. Mikézben mondogatod, elmélkedj, mit jelent neked, a nikotinhasznaldnak. Végiilis
mukodni fog, ahogy tobb ezer mas embernek is.
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