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Polska wersja literatury jest interpretacjg ttumacza literatury zaakceptowanej przez Swiatowe Stuzby Anonimowych Nikotynistdw i nie jest jeszcze przez NAWS
ogolnie zatwierdzona. Ttumacz jest cztonkiem Anonimowych Nikotynistéw. My wspieramy i publikujemy jego ttumaczenia w dobrej wierze, ze pomoga osobom
uzaleznionym od nikotyny uwolni¢ sie od tego poteznego narkotyku.

Polityka praw autorskich i kopiowania.

Wszystkie osoby fizyczne i organizacje chcace cytowad czy kopiowac jakiekolwiek oryginalne materiaty Anonimowych Nikotynistow muszg najpierw uzyskac pisemne
pozwolenie od biura Swiatowej Stuzby Anonimowych Nikotynistow (zwanej dalej NAWS od Nicotine Anonymous World Services). Kopiowanie literatury
Anonimowych Nikotynistéw z materiatéw drukowanych czy ze strony internetowej na inng strone internetowa lub dla jakiejkolwiek innej publicznej dystrybucji jest
naruszeniem praw autorskich. Zainteresowanych zachecamy do zapoznawania sie z broszurami Anonimowych Nikotynistéw na oficjalnej stronie NAWS i/albo zakupu
dostepnej literatury w naszym sklepie internetowym.

Wszystkie ttumaczenia literatury Anonimowych Nikotynistéw przekazane NAWS, ktore zostaty zaakceptowane w dobrej wierze zgodnie z zatgczonym Zastrzezeniem,
stajg sie wtasnoscia NAWS. Organizacje, osoby fizyczne, osoby nalezagce do Anonimowych Nikotynistow, ktére otrzymaty pozwolenie na skopiowanie
przettumaczonych materiatéw do sprzedazy i/albo innej formy dystrybucji powinny zgtosi¢ taka dziatalnosé do NAWS. Jesli prowadzenie takiej dziatalnosci wigze sie z
przychodami, osoby je uzyskujace moga zostaé poproszone o wsparcie finansowe na rzecz NAWS. Wysokos¢ wsparcia uzgadnia sie z cztonkami zarzadu NAWS.

ANONIMOW!I NIKOTYNISCI — NOWICJUSZE | PATRONI

Witajcie

Nie zwracamy uwagi na to, w jaki sposdb przyjmujecie nikotyne i ile razy prébowaliscie jg odstawic. Jesli tylko
pragniecie uniezaleznic sie od niej, zapraszamy was do swego grona. Odkrylismy, ze regularne spotkania
wzmacniajg naszg wiare w sens doswiadczen stowarzyszonych z nami kolegdw i kolezanek. Wzajemne
wyznania dajg nadzieje i pomagajg zachowad otwartos$é umystu. Zalecamy uczestnictwo w jak najwiekszej
liczbie spotkan, bowiem w ten sposob fatwiej poczué i zrozumiec, jak wsparcie innych i codzienna praktyka
zasad AN pomaga nam doswiadczy¢ daru wolnosci od nikotyny.

Decyzja i odstawieniu nikotyny

Wiekszos¢ z nas palita papierosy, a wtasnie przez ptuca wiedzie najszybsza droga dostarczania nikotyny do
mozgu. Sg rowniez inne srodki przyjmowania nikotyny; takie jak na przyktad palenie cygar i fajek, zucie tytoniu.
Wspolnym elementem tych srodkéw jest nikotyna.

Kazdy z nas ma swdj powdd zazywania nikotyny; robimy to cho¢by tylko dla chwilowego zaspokojenia gtodu
nikotynowego. Wielu z nas stosowato nikotyne, by usmierzy¢ bodl i cierpienie.

Na poczatku procesu odstawiania mogg pojawiac sie niepokoje. Ten etap jest wyjatkowo uciazliwy, ale z
wfasnego doswiadczenia wiemy, ze wsparcie grupy pozwala ztagodzi¢ zmartwienia i niedogodnosci. W efekcie
nasza walka czesto okazywata sie nie tak trudna, jak sie wczesniej spodziewalismy.

Wiekszos¢ z nas palito tyton przez wiele lat i ciezko nam byto sobie wyobrazi¢ zycie bez \"starego
towarzysza\". Przyczyna naszego uzalezniania tkwi w poczuciu samotnosci. Dzieki AN, od naszych kolegéw
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otrzymujemy wsparcie; site i zrozumienie, czyli rzeczy, ktére, zwtaszcza w chwilach stabosci, okazuja sie
niezwykle cenne.

Kontrolujcie swoja postawe

PodejdzZcie do uniezalezniania sie od nikotyny, jak do wyzwania! Spodjrzcie na proces jak na przygode.
Potraktujcie pokonywanie przeciwnosci, jako ¢wiczenie wzmacniajgce charakter. Zzywajac sie z kolegami,
uczymy sie nowego nastawienia. Chwilami moga pojawiac sie obawy, starajcie koncentrowac sie na
terazniejszosci, bo to tu wtasnie jest ten dar. Zacznijcie zy¢ tu i teraz \"One Day At a Time\" (Program jednego
dnia - 24h).

Proscie o pomoc

To jest program \"MY\". Wspotpracujemy, by poméc sobie osiggac cele. Na spotkaniach poznajemy Krok
Drugi: \"Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych moze przywrdci¢ nam zdrowie\" w praktyce.
Postandwcie, ze zanim zndw zazyjecie nikotyne, zadzwonicie do swojego patrona; rowniez po mityngu
mozecie porozmawiaé z innym cztonkiem Stowarzyszenia. Zeby do kogo$ zadzwoni¢ nie musimy czeka¢, az
problem uros$nie. Telefon do kogos$ zwykle pomaga pokonac gtdd nikotyny. Wykonanie telefonu zanim gtdd sie
obudzi, dobrze ubezpiecza i upewnia podroéz ku abstynencji. Spis numerdw telefonicznych pomaga podtrzymac
kontakt z prawdziwym \"Zrédtami wsparcia\".

Krok Drugi: \"Uwierzylismy\", staje sie jeszcze blizszy, kiedy prosimy Site Wyzszg o pomoc w zrozumieniu nas
samych. To wszystko jest czescig naszego procesu zdrowienia, nastawionego na przebudzenie duchowe i zycie
z nadzieja, radoscig i w spokoju.

Gtad nikotyny mija niezaleznie od tego, czy zaspokajacie go czy nie

Nauczylismy sie odsuwac od siebie mysl o nikotynie, jako substancji niezbednej nam do zycia. Rozumiemy, ze
nasze uzaleznienie jest chorobg, ktdra nieleczona rozwija sie. By sie skutecznie od nikotyny uniezalezni¢,
trzeba jg odstawic - to jedyny sposéb. Kazda dawka nikotyny uzaleznia. Odstawienie jest trudne, ale jego
meczgce symptomy stabng z czasem. Warto réwniez zauwazy¢, ze nasza wiara w wyzdrowienie wzmacnia sie
nawet bardziej, kiedy widzimy wolnos¢ i rados¢ innych.

Z natogiem nie ma dyskusji

Btad zaczyna sie w naszych gtowach, zanim jeszcze wtozymy papierosa do ust. Akceptacja Kroku Pierwszego, w
ktorym przyznajemy sie do bezsilnosci wzgledem nikotyny, polega réwniez na rozumieniu, ze z natogiem nie
ma dyskusji. U wielu z nas dopiero ktdras z kolei préba odstawienia nikotyny przyniosta trwaty skutek, ale
jednak przyniosta, dlatego pamietajcie, ze przegrywa sie tylko wtedy, gdy przestaje sie probowac. Jesli sie
skoncentrujecie, to wasze starania przyniosg efekty, a ponadto wy poznacie mechanizmy rzagdzace potrzebami.

Lista oczekiwan od zdrowia

Wielu z nas przez usmierzanie nikotyng niepokojow i rozczarowan musiato zaniechac dalszych realizacji
plandéw i marzen; nasze ambicje stabty a nikotynizm ciggle ograniczat nasze mozliwosci. Teraz zdrowie budzi w
nas nadzieje na zmiane starych przyzwyczajen i wykorzystanie nowych szans.

Wypiszcie powody, dla ktérych warto odstawié nikotyne (na przyktad, zeby zyskaé pewnos¢ siebie, gtebszy
oddech, wiecej sit; poczu¢ prawdziwy smak potraw). Odczytywanie swych wtasnych stéw moze doda¢ wam
energii, zwfaszcza w chwilach stresu. Zostawcie na liScie miejsce na nowe nadzieje, bowiem uniezaleznienie od
nikotyny otwiera drzwi do nowych mozliwosci.
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Dajcie sie wciggna¢ w AN

Nasze uzaleznienie nie odpoczywa, nawet jesli dzis$ nie zazyjemy nikotyny, nie znaczy, ze nie siegniemy po nig
jutro. Utatwcie sobie powrdt do abstynencji i zdrowia; dajcie sie wciggnac¢ w AN. Starajcie sie uczestniczyé w
jak najwiekszej liczbie mityngdw; sami inicjujcie spotkania. Dzielcie sie doswiadczeniem, sitg i nadziejg. Wasze
wyznania majg warto$¢ zarowno dla nowych, jak i dla starych cztonkéw.

Postanowienie powoduje zmiany. Stuzcie pomoca catej grupie i jej cztonkom; pomadzcie wybraé literature czy
posprzatajcie sale po mityngu. Pomyslcie i rozwazcie wszystko, co mozna zrobi¢, by grupa mogta dziatad.
Stuzba jest wyrazem wdziecznosci. Wdziecznos¢, praca na rzecz grupy moze byé doskonatym sposobem na
zachowaniem spokoju, dzieki ktéremu fatwiej rozstac sie z nikotyng, wytrwac¢ w tym rozstaniu i ogdélnie miec
wiecej radosci z zycia.

Zaproszenie

Zapraszamy was do uczestnictwa w naszym programie zdrowienia, dzieki ktéremu poprawia sie nasza
kondycja fizyczna - jestesmy zdrowsi, emocjonalna - fagodniejemy, duchowa - nasze watpliwosci i obawy
zamieniajg sie w nadzieje i odwage. Nie krytykujac, nie plotkujac i nie udzielajgc nieproszonych rad wyrazamy
szacunek dla innych. Cztonkowie oczywiscie moga realizowad program na swoj sposéb, my jednak radzimy
wybrac sobie patrona, ktdéry postuzy pomoca i przewodnictwem.

Patronat w AN

Kim jest patron?
Patronami sg osoby, ktére pomagajg wam postawi¢ Dwanascie Krokdéw. Patronem jest zwykle ktos, komu
udato sie odstawic nikotyne. Taka osoba czerpie wiedze i zrozumienie z wiasnego doswiadczenia.

Jaka jest rola patrona?

Uwolnienie sie od nikotyny i wytrwanie w tej wolnosci nie jest proste i wiekszos¢ z nas potrzebuje catkowitego
wsparcia. Wiekszos¢ z nas nie potrafi cieszyc¢ sie zyciem. Czasami potrzebujemy przewodnictwa i zrozumienia
na bardziej osobistym poziomie. Patronat moze sie okaza¢ bardzo pomocny w czasie, gdy uczymy sie po kolei
realizowac program, a uczymy sie stale.

Kiedy stara¢ sie o patronat?

Postarajcie sie o patrona tak szybko, jak to mozliwe, nawet juz wtedy, gdy wciaz jeszcze przyjmujecie nikotyne.
Wartos¢ patronatu mozna doceni¢ na kazdym etapie procesu zdrowienia. Patronat moze na poczatku by¢
\"tymczasowy\". Nalezy jednak pamietac, aby zawigza¢ jg i rozwija¢ w oparciu o zasady zaufania i szczerosci.
Takie podejscie pomaga réwniez wzmacniac relacje z innymi ludzmi

Jakie korzysci daje bycie patronem?

Wielu z nas za pomocg nikotyny prébowato oddzieli¢ sie od uczuc¢ i od innych ludzi. Patronat daje szanse
poprawy relacji osobistych. Zdrowie i proces zdrowienia sg wspaniatymi doswiadczeniami do dzielenia sie z
innymi. Objecie kogo$ naszym patronatem przypomina nam czasy, w ktérych to my odstawialismy nikotyne.
Pozwala nam zachowac respekt dla sity nikotyny.

Jako patroni mamy szanse realizowaé¢ Krok Dwunasty. Pojawia sie réwniez okazja przejscia na nowo procesu
Dwunastu Krokow i kontynuacji dalszego duchowego przebudzania.

Copyright © Nicotine Anonymous World Services



