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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.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Tippek arra, hogyan nyerjiink szabadulast a nikotintol

Ez nem olyan nehéz, mint ahogy gondolnad.
Nem azt allitjuk, hogy konny(, de sokan kozulink megbizonyosodtak arrdl, hogy abba lehet hagyni a
dohanyzast. A nikotin er6teljes szer, amely befolyasolja az igazsag érzékelését.

Szerezz informaciot a nikotinral.
A nikotin egy mérgez8 anyag. Hivatalosan kabitdszerré nyilvanitottak.

Ertsd meg, hogy nincs sziikséged nikotinra (ez nem taplalék).
A nikotin haszndlata fizikai vagyat kelt. A vagy megsziintetésének egyetlen mddja a nikotin testen
kival tartasa.

Ebredj ra, hogy a fiigg6ség kémiai kényszerbdl eredé viselkedés.

A nikotin mérgez8 anyag, melynek parancsai kitartébbak a jézan észnél. Te erre a kémiai parancsra
felelsz, gyakran ontudatlanul. Talaltdl mar egy (vagy két) cigarettat a kezedben ugy, hogy nem
emlékeztél ra, mikor gyujtottad meg?

Készits 6szinte értékelést a dohanyzasi szokasairdl.

Kérdezd meg magadtdl félreérthetetleniil, hogy mi hasznal neked, aztan kérdezd meg magadtdl, mi
nem hasznal neked. Ha ugy gondolod a nikotin nyujt valamit, gondold meg, vajon nincs-e
egészségesebb modja szamodra, hogy az észlelt el6nydkhoz juss. Ne feledd, orvosi tény hogy a
dohanyzas tested minden szervére artalmasan hat. Kérdezd meg 6nmagadtdl, vajon a nikotin
haszndlata pihentet, vagy csak enyhiti azt a fesziiltséget, amelyet a nikotin utani kémiai vagy kelt.

Ne késlekedj a cselekvéssel a dohanyzas abbahagyasa érdekében, mert tgy gondolod, hogy az
életedben tul sok a fesziiltség.

A nikotin és a 4.000 kémiai anyag a feldolgozott dohdanyban (ebb&l csaknem 40 rakkelt6) valddi
elnyomast gyakorol a fizikai és lelki életedre. Az 6sszetevbk erGteljesen rongdljak az egészségi
allapotodat.
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7)

8)

9)

Nyisd meg az életedet uj célok és Gj lehetdségek felé.
Ha tovabbra is ugyanazokkal a régi mddszerekkel foglalkozol a dolgaiddal, hogyan varhatnal a
valdsagban mas eredményt? ,Ha semmi nem valtozik, semmi nem valtozik.”

Szeretettel és tisztelettel foglalkozz magaddal, ahelyett, hogy észérvekkel ki magyaraz kodnal.

A gyllések segitenek megvaltoztatni azt, hogyan beszélsz és hogyan foglalkozol magaddal. Mar azzal
is, hogy ezt olvasod, teszel valamit magadért. Jutalmazd magad pozitiv médon minden lépésért, amit
megtettél.

Inkabb ird le azokat az okokat, amiért szabadulni akarsz a nikotintdl, mint azokat, hogy miért ,nem
tudom ma abbahagyni”.

Ne arra koncentralj, amit ugy érzel, hogy nem tudsz megtenni, hanem tegyél Iépéseket afelé, amit
megtehetsz. Haladj a célod felé, mindegy milyen kicsi Iépésekkel is.

10) Magadért hagyd abba.

Lehet, hogy a csaladod és egy szeretett személy siirget, hogy hagyd abba a dohanyzast. Ez hasznos
lehet, de a dohanyost bosszussa és tamadova teheti. Bar a csalddodnak és a szeretett személynek

nagymeértékben hasznara valik, ha abbahagyod a dohanyzast, a legtdbbet te nyered a leszokassal.

Jobbak az esélyek a leszokdsra és a visszaesés elkerlilésére, ha magunkért tessziik. A gy(lésre jaras
segit reményeink felébresztésében és a leszokasi vagy megerd@sitésében.

11) Ugy tekintsd a dohanyzasrél valé leszokdast, mintha egy értékes ajandékot adnal magadnak.

Jobb mindség(, valdszinlileg hosszabb életet adsz magadnak. Egészségesebb testet ajandékozol
magadnak. Nagyobb lesz az 6nbecsiilésed. Megadod magadnak érzéseid tisztabb értelmét is. A
felépulés folyamatosan kamatozo ajandék.

12) Tedd a dolgokat egyszeri(ivé magadnak. Leszokas el6tt tervezd meg az els6 néhany nikotinmentes

nap tevékenységét.
Ily médon a megvonas ideje alatt nem kell tul sok déntést hoznod.

13) Tekintsd ugy a leszokast, mint egy kihivast, kalandot.

Légy kész arra, hogy barmit megtegyél azért, hogy eltlintesd a nikotint az életedbdl. Ugy tapasztaltuk,
hogy a készség a kitartast er6vé valtoztatta. Ha nem vagy kész, imadkozz a hajlanddsagért. Még ha
tétovazé is vagy, gyakorold hangosan mondva. , Kész vagyok, hogy barmit megtegyek, hogy szabad
legyek.” Er8sits meg hangoddal a kivansagod. Ha ezt kinosnak érzed, légy kész a kinos érzésre. Tartsd
készségedet el6re vivé mozgdasban. Az ajandék el6tted van

14) Képzeld el a leszokast.

Néhanyan a dolgok elképzelését hasznaljak a valtozas el6segitéséhez. Képzeld el, hogy a dobozt
eldobod vagy elhajitod. Kinyul hatsz, hogy megfogjad, oké, de azutan képzeld el, hogy ismét
elengeded. Erezd az elengedést, képzeld el a megkdnnyebbiilést. Erésitsd a készségedet gyakorlassal.
Tarts prébat a kezdetre.
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15) Nincs tokéletes id6pont a leszokas el6késziileteinek megkezdésére.
A mai nap egy j6 nap a kezdésre. Ma olvasod ezt a szérélapot. Lehet, hogy ma nem hagyod abba a
dohanyzast, de maradj az el6késziileti folyamatban a lehetdség kedvéért. Inkabb talald meg a sajat
tempddat a felkészilésre, mint hogy kifogdsokat keress a késlekedésre.

16) Ha nem szoksz le azonnal, prébald meg csokkenteni az adagot.
Ha minden nap egy cigarettaval kevesebbet szivsz, az egy hét alatt napi héttel lesz kevesebb. Bar ez
nehéz, emlékezz, minden adag cigaretta a kovetkezd utani sévargast okozza.

17) Ne kisebbitsd az igazsagot vagy tagadd a kockazatot akkor se, ha ma nem hagyod abba a
dohanyzast.
Ha ez kényelmetlen, beszélj errél egy tarsaddal. A tagadas ugy n6, mint a penész a sotétben. Az
igazsag elBszor kinos lehet, de id6ben szabadda tesz.

18) Tiizz ki egy datumot a leszokasra.
Tégy egy prébat. Emlékezz, semmi baj, ha nem sikertl el6szorre. Csak probalkozz tovabbra is. Csak
akkor veszithetsz, ha felhagysz a prébalkozassal.

Szabadulasod els6 napjai

19) Ugy nézd a leszokast, mint egy beruhazast.
Ha mar egy Orara leszoktal, ezt az érat beruhaztad arra, hogy egészségesebb ember legyél. Most
ruhdzzal be még egy orat. Folytasd a beruhdzast 6rardl 6rara. N6ni fog, és ahogy az érak telnek, egyre
értékesebbé valik. Egyre inkabb elkezded latni és érezni ennek a beruhdazasnak a jutalmat. Védd és
vigyazz ra, mintha az életedet mentenéd meg

20) Minden nap a mai napra hagyd abba a dohanyzast és a csak arra a napszakra gondolj, amelyikben
vagy.
»Nem dohanyzom éjfél el6tt”, ,Nem gyujtok ra 3 ora el6tt”. Néha csak egy orara tégy igéretet, vagy
csak a s6vargas idejére. Igy sokkal kdnnyebb, mint megprébalni 6rékre leszokni.

21) Minden kezdetben tapasztalt kényelmetlenség az id6vel és a megtar toztatassal konnyebb lesz.
Nem kell még egyszer keresztiilmenned rajta, ha nem gyujtasz ra tobbet. Ne feledd a
kellemetlenségeket! Ezek értékesek! Ezek az emlékek megdvhatnak attél a mindennapos kockazattal,
hogy megprébalok ,csak egy szalat” elszivni.

22) Ha tudnal csak egyet szivni, nem szivtad volna el a tobb ezer cigarettat, amit elszivtal.
Napi egy doboz tiz év alatt 73.000 szal cigaretta. Egyik sem oldott meg 6énmagaban semmilyen
problémat.
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23) Gondolj ugy, a dohanyzas abbahagydasara, mint ,valasztasra”, nem pedig ugy, hogy megfosztod
magad valamitél.
Azt mondhatod magadnak, hogy holnap el szivsz egy karton cigarettat, de ,,csak a mai nap” azt
valasztom, hogy nem gyujtok ra.

24) Imadkozz slukk olas helyett.
A személyes imadsag intimitdsa javitja kapcsolatunkat 6nmagunkkal és masokkal. Sajat tudatunk és
sziviink maganyaban barhol imadkozhatunk. A nikotin papir, pipa, vagy tubak utjan érkezik, a
felépulés spiritudlis uton.

25) Amikor abbahagyod, a veszteség érzését tapasztalod.
Ne id6zz ezeknél a gondolatoknal. A veszteség érzése dtmeneti, de a nyereséget, amit igy kapsz egész
tovabbi életedben élvezni fogod. Elvezetté fog valni, hogy a nikotint elt(intetted az életedbdl.

26) Ha siirgetést érzel a nikotin hasznalatra, gondolj erre: HALT (hungry angry, lonely, tired — éhes,
mérges, maganyos, faradt).
Négy alapvetd kivaltd ok a dohanyzasra, ha éhesek, mérgesek, maganyosak és faradtak vagyunk.

27) Testedet nikotin helyett élelemmel taplald.
A nikotint hasznaltuk érzéseink, még az éhségérzet elfojtasara is. A felépulés arrdl szdl, hogy
megtanuljunk gondot viselni magunkrol élet-igenl6 modon. Figyelj oda, ha ,zizzent” leszel,
valdszinlleg ennivalot kell magadhoz venned. Vagy egyszerlen csak itt az id6 a nyujtdzkoddasra és
felfrisstlésre.

28) Igyal sok folyadékot, hogy segits a méreg kimosasaban a szer vezeted bdl.
A viz kitlin6 mososzer lehet. A narancs-juice jo, mert a dohanyzas kilriti a C vitamint a testlinkbdl.

29) Fontos, hogy mit és mennyit eszel, amikor abbahagyod a dohanyzast.
Az anyagcseréd megvaltozik. Masok lesznek a szervi funkcidid. Lehet, hogy sulygyarapodast
tapasztalsz. A sulygyarapoddast megvaltoztatasara vannak dolgok, amit megtehetsz. A tiid6bajra nincs
kural

30) Amikor el6szor abbahagyod, ne lepddj meg, ha nyligésnek, ingerlékenynek, zsortol6dének vagy
egyenesen haragosnak érzed magad.
A nikotinmegvonas fizikalisan kényelmetlen lesz, megfosztva és altaldnossagban bosszusnak
érezheted magad. Jobb, ha beszélsz valakivel ezekrdl az érzésekrdl, mintha radontod valakire. A harag
banthat. Véget vethetsz a blinésség érzésének, ami arra vezethet, hogy ugy érezzed jogosan gyujta sz
rd ismét.

31) Varj még egy pillanatot, miel6tt cselekednél.
Az elvonas el torzithatja a helyzetértékelést. A nikotin elfedett olyan dolgokat, amelyek nyiltan
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nyugtalanitdak és a harag egy valddi érzés lehet, amely megkivanja, hogy egészséges modon
iranyitsd.

32) A cigarettanal jobb tarsak vannak.
Ahogy vége a kapcsolatunknak a nikotinnal, szomorusagot vagy maganyt érezhetlink. J6 masokkal
megosztani tapasztalatainkat, akik ugyanazon a dolgon mennek keresztil. Hasznald a gy(ilés
telefonlistajat, hogy kapcsolatban legyél és tisztulj a bajtarsi érzésekkel.

33) Keriild el, hogy faradt legyél.
Amikor faradtak vagyunk, a helyzeteket félreérthetjik, a tirelmiink gyér, és az egész ellenallo
képességiink gyenge. Ez veszélyes. ,Mindent” nem kell ma megtenni.

34) Tartsal sziineteket.
Fejlessz ki Uj modszereket a ,fellélegzésre” nikotin hasznalata nélkil. Megtanuljuk, hogyan
gondoskodhatunk magunkrél egészségesebb médon. Elvezve a néhany perc pihenét vagy sziinetet,

arra 6sszpontositva, hogyan fogjuk elvallalni a kvetkez8 feladatunkat, melyet cigaretta nélkil fogunk

megoldani. Tényleg.

35) Néha csak atkapcsolasra van sziikségiink, hogy eltereljiik gondolatainkat a sévargastol.
Az elején jobb, ha elfoglalt vagy, minthogy id6t hagyj a gyotrédésre azon, hogy mit nem teszel.
Fontos, hogy az utolsd szal cigaretta és kozéd minél tébb id6 tevédjon.

36) Vedd korbe magad tdmogatd, pozitiv emberekkel.
Ez segit neked a pozitiv hozzaallas megtartasaban. Kerild a negativ embereket, helyzeteket és
dolgokat amennyire csak tudod, f6leg az elsé héten, amikor letetted a cigarettat. Ne prébald meg
tesztelni magad, vagy bizonyitani valamit kockd z tatassal. Ugy cselekedj, mintha az életed lenne a
tét.

37) Kérj segitséget a csaladtdl, baratoktol és a munkatarsaktol.

Lehet ez egy kis turelemkérés, tekintettel arra, hogy elvonason mész keresztiil, vagy megkéred 6ket,
hogy ne dohanyozzanak egy ideig. Nem lehetnek olyan megérték, mint a csoportod, vagy a Fels6bb

Er6, de megkérheted Sket. Mindenféleképpen, ha a statisztikakat megnézed, elmondhatod, hogy ez
élet-halal kérdése.

38) Keress olyan elfoglaltsagot, ahol nem lehet dohanyozni.

Menjél moziba, mdzeumba, vagy barmely olyan nyilvanos helyre, ahol tilos dohanyozni. Engedd el
magad egy forrd furdében. Menj Uszni, tarazni, Iatogass meg nem dohanyzo baratokat, vagy tégy
valami mast, amit élvezel.

39) Tarts valamit kéznél a kezeid szamara.

Megszoktuk, hogy cigarettat tartunk a kezlinkben; e nélkil a kezlink hidnyt érez. Gydomoszolj egy kicsi

Copyright © Nicotine Anonymous World Services



labdat, gyurmat, vagy babralj barmilyen targgyal. Lehet egy sajat targyad is, mely spiritudlis er6t ad,
ha fogod.

40) Az unalom egy jelzés arra, hogy foglald el magad.
Nehéz csak ulni és nem dohanyozni. Ha a csoportodnak szolgalatot teljesitesz, ez erdsiti
felépllésedet. Elfoglalhatod magad olyan dolgokkal is, amit szeretsz, vagy Uj tevékenységeket
fedezhetsz fel. Nyugodt legyél, de maradj aktiv. Tegyél egy sétat, hogy lasd a szépségeket. Iratkozz be
egy esti iskolaba, csak a hecc kedvéért. Remek lehet8ség, hogy elkényeztesd magad az Ujdonsag és
élvezet érzésével.

41) Szopogass cukorkat, ragjal valamit vagy ragozzal.
Hidanyozhat, hogy valamit a szadba vegyél. Keriild a hizlalé ételeket. Néhanyan nyaldkaval vagy
cukorkaval helyettesitik a cigarettat. A sargarépa vagy zellerszarak jok a ragasra és jot tesznek neked.
A ragdégumi is egy jo potlék. Masok fahéj darabra esklisznek vagy édesgydkérre a
gyogynovényboltbol.

42) A koffein olyan élénkitGszer, mint a nikotin.
Ha egyszer abbahagytad a dohdnyzast, a tested kémidja megvaltozik és a koffein tovdbb marad a
testedben. Jobban kivanhatod a cigarettad, hogy ,elsimitsd” a koffein magaslatat. Segits kénnyebbé
tenni ezeket a kezdeti nikotinmentes [épéseket, ha sok kavét iszol vedd fontoldra a kavé adagod
csokkentését, vagy ha mérsékelt ivd vagy, a teljes elhagyasat.

43) Keriild az alkohol fogyasztasat, amig le szoksz.
Ha egyszer az alkohol a szervezetedbe keriilt, a védekezésed lesujtdan lecsokken.

44) Valtoztass a megszokott dolgokon. Masik Uton utazz a munkaba, hogy elkeriild a szokasos kivalto
okokat az it mentén.
Masik székbdl nézd a TV-t, hogy kizard az asszociaciot. A keretek megvaltoztatasa segit a reagalas
megvaltoztatasaban.

45) Folyamatosan jutalmazd magad.
Semmi esetre sem kénnyd, amit teszel. Nagyon nagy energia kell ahhoz, hogy megvaltoztasd és
megszakitsad a fliggdség korforgdasat.

46) Keriild el az 6nsajnalat 6svényét.
Ha elkezdjik magunkat sajnalni, az emlékezetiink azt fogja mondani, hogy megérdemliink egy
cigarettat, hogy jobban érezziik magunkat.

47) Ha van egy problémad...
...6s ragyujtasz, akkor most két problémad van.

Copyright © Nicotine Anonymous World Services



Szaba don maradva

48) Olvasd el tjra a Névtelen Dohanyosok irodalmat napi beosztas szerint.
Ahogy haladsz a felépiilésben, egyre tobb dolgot fogsz éles latassal felfedezni a nikotin hasz ndla
todban és 6nmagaddal és masokkal vald kapcsolatodban.

49) Csak egy dolgot kell tenned: ne gyujts ra a , kovetkezére”.
Es elkeriildd, hogy ezreket szivjal el. Ne csinalj bohdcot &nmagadbdl, ne gondold, hogy elkezded és
abbahagyod, ahogy te akarod. Nem tudod megtenni (vagy ha igen, akkor mar évekkel ezel6tt
megtetted volna). Prébalkozni azzal, hogy egy fligg&séget okozé anyagot kontroll alatt tartsunk,
végtelen harcba bocsat kozast jelent.

50) Folyamatosan kisérd figyelemmel el6rehaladasodat.
A leheleted tobbé nem olyan, mint egy koszos hamutarté. Az ujjaid mar nem foltosak a dohanytél. A
szaglasod és izlelésed jobb lett. Az arcodnak egészségesebb szine lett. A fogaid kezdik elvesziteni
sargas szinliket. A dohanyos kohogésed lehet, hogy atmenetileg feler6s6dott a tisztulasi folyamat
alatt, de végul is kdnnyebbedik. Az altaldnos véleményed jobb dnmagadrdl, mert valdban ligyelsz
magadra.

51) Légy nyitott az alkalmakra a Iépések megtételére.
Napi tevékenységiink lehet8séget nyujt a Tizenkét Lépés alkalmazasara az életlinkben. Néha csak pici
lépéseket tudunk megtenni, de ezek inditanak el, hogy ne maradjunk ,leragadva”. Nem tudjuk, hogy
milyen messze és hova megylink, de minden elérehaladas a hit cselekedet valik.

A Tizenkét Lépés barmelyikén dolgozni a hit cselekedete. Minél tobbet gyakoroljuk ezeket, annal
inkabb valtozunk. Minél inkabb valtozunk, annal inkabb felismerjik a hitbél fakado cselevés erejét.
Beleéreztlink a spiritualitasba.

52) Egyszertisitsd le a valasztasi lehetGségeidet.
Az egyszer(t konnyd fenntartani. A komplikalt terveket nem kezdjiik el megvaldsitani, vagy menet
kozben félbehagyjuk. A fliigg6ségek hajlamositanak a dolgok komplikaltta tételére, igy kivanva
kikerulni bizonyos ,,egyszer( igazsagokat”. Ha a dolgokat hagyjuk egyszer(ien menni és csak a
»kovetkez6 helyénvald dolgot” tessziik, a békesség aldasat érezziik. Ez egy nemesitd és kedves
program.

53) Add tovabb az ajandékodat.
Ha barmikor 6sszeakad egy dohany felhasznaldkaki, aki segitséget keres, add at tapasztalatodat,
ellendllé er6det, reményedet. A masoknak valo segités a multadat a ,jelenbe” valtoztatja at.

54) Fenntartasa, amit mar megszerzett.
Ne gondold, hogy "diplomat", mert mar atjutott egy par hétig. A nikotin nagyon ravasz, és varja a
sérulékeny pillanatban. Hosszu tavon kivaltja haszndlni fog hizddni. Vegye nincs esélye. Tovabbra is
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részt vegyen a Nikotin Anonymous taldlkozoék. Elvezze az dszténdij. Ha nincsenek talalkozok a
terlleten, segitséget kap egy kezd6dott. Minden amire szliksége van egy hely, hogy megfeleljen, és
legaldbb egy masik érdekl6dé.

55) Ha azt szeretnénk, hogy dohanyozzon, ne hasznaljon minden eszkozt a program, és tartsa
felbukkanasat. Az alapelvek a Nikotin Anonymous alapulnak sikeres tapasztalatai sokan masok, akik
most élnek a nikotin mentes.
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