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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! NIKOTYNISCI—WPROWADZENIE

Anonimowi Nikotynisci, to stowarzyszenie mezczyzn i kobiet, ktérzy wspdlnymi sitami, dzielgc sie
doswiadczeniem, sitg i nadziejg pragna uniezaleznic sie do nikotyny. Jedynym wymogiem cztonkostwa w
Stowarzyszeniu jest wola odstawienia nikotyny. Cztonkostwo w Anonimowych Nikotynistach nie wymaga
zadnych optat; utrzymujemy sie z wtasnych datkow. Stowarzyszenie Anonimowych Nikotynistow nie jest
powigzane z zadng sekty, wyznaniem, jednostka polityczng, inng organizacjg czy instytucja, nie angazuje sie w
zadne publiczne spory. Naszym pierwszorzednym celem jest wspieranie tych, ktérzy prébujg uwolnic sie od
nikotyny.

Nasz Wstep zostat przedrukowany dla adaptacji za pozwoleniem AA Grapevine.

Witajcie w Anonimowych Nikotynistach

We wczesnych latach 80-ych kilku nikotynistéw odkryto, ze sg w stanie uwolni¢ sie od swego natogu adaptujgc
zasady programu Dwunastu Krokéw Anonimowych Alkoholikéw; postanowili rozpowszechni¢ swoje odkrycie i
pomaoc innym zy¢ bez nikotyny, w tym celu zorganizowali sie w Anonimowych Nikotynistéw.

Czym sg Anonimowi Nikotynisci
JesteSmy miedzynarodowym stowarzyszeniem osob dotknietych uzaleznieniem od nikotyny. Znalezlismy
sposéb na zycie bez niej i chetnie sie nim dzielimy z kazdym, kto chce do nas dofaczy¢.

Dobrze wiemy, ze nikotyna jest subtelna, ale silnie wptywajaca na umyst i nastréj; wywotuje ona nieodparta
potrzebe jej zazycia. Wielu sposrdd tych, ktérym udato sie odstawi¢ nikotyne nawet na lata i tak w koncu do
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niej wrdcito, dlatego waznym elementem naszej dziatalnosci jest regularno$é spotkan, dzieki niej tatwiej
podtrzymac naszych kolegdw i kolezanki na duchu. Naszym gtéwnym celem jest pomoc innym, ale angazujac
sie w dziatalnos¢ AN rowniez sobie pomagamy wytrwac bez nikotyny.

W jaki sposob Anonimowi Nikotynisci pomagaja?

Nowi cztonkowie uczg sie, stosowac program \"Jeden Dzier Na Raz\" (ang. \"one day at a time\"; chodzi w nim
o koncentracje na biezacych sprawach, tak by unikngé rozpamietywania przesztosci oraz ucieczek w marzenia
0 przysztosci). Stowarzyszenie korzysta z programu Dwunastu Krokéw, by kazdego dnia cieszyc sie postepami
w powrocie do zdrowia. (wiecej w broszurce \"Jak to dziata - szczero$é, otwartos¢, checi\")

Wsparcie Stowarzyszenia jest state, nie ograniczone do kilku tygodni. Cztonkowie robig postepy w swoim
rytmie. Przez wyzwalanie sie z natogu nasze zdrowie zyskuje szanse na poprawe. Jesli mamy pozosta¢ wolni od
nikotyny, musimy dbaé rowniez o zdrowy umyst i emocje. Postepujac wedtug Dwunastu Krokéw, zaczynamy
poprawnie odbiera¢ otaczajaca nas rzeczywistos¢, odtruwamy swoje mysli i uczucia, ktadziemy fundamenty
pod nasze szczesliwe i uzyteczne zycie.

Czym sg spotkania Anonimowych Nikotynistéw?

Do zorganizowania spotkania AN wystarczg dwie osoby, ktére tgczy pragnienie bycia wolnym od nikotyny.
Cztonkowie Stowarzyszenia dzielg sie ze sobg doswiadczeniem, sitg i nadziejg, poznajg doswiadczenia innych,
dowiadujg sie jak odrzuci¢ nikotyne i jak pozosta¢ od niej z dala korzystajgc z programu AN.

Na spotkaniach nowicjusze uczg sie Dwunastu Krokow do zdrowia. Zgodnie z naszg tradycjg anonimowosci,
cztonkowie urzadzajg spotkania w bezpiecznych miejscach, w ktérych moga swobodnie dzieli¢ sie swoimi
problemami i uczuciami. Wazny jest wzajemny szacunek, dlatego staramy sie przede wszystkim stuchaé, unika¢
wtracania krytycznych uwag i udzielania nieproszonych rad.

Wymieniamy miedzy sobg numery telefoniczne, by w ten sposéb mdéc wspieraé sie réwniez poza spotkaniami.
Szukamy patrondéw, ktdrzy pomoga nam realizowac program. Dobrym sposobem realizacji procesu zdrowienia
jest stuzba, ale chyba najwazniejsze jest poczucie wspdlnoty w zmaganiach z nikotyna.

Kto moze dotaczy¢ do AN?

Kazdy, kto tylko pragnie odstawi¢ nikotyne; nawet mtodzi poczatkujacy i okazjonalni palacze. Mozemy rézni¢
sie na wiele sposobdw, ale natég nikotynowy jest tym, co nas taczy, dlatego podczas spotkan staramy nie
zwracac uwagi na roznice; raczej tworzymy jednosc i site przez koncentracje na naszym wspdolnym pragnieniu
bycia wolnym od nikotyny.

Kto prowadzi AN?

Choc¢ przewodzeni przez Dwanascie Tradycji i swoje grupowe sumienie, to cztonkowie AN zarzadzajg wtasnymi
grupami i przez przedstawicieli zarzgdzajg réwniez AN jako catoscig. Tradycja Czwarta stanowi: \"Kazda grupa
powinna byc¢ niezalezna we wszystkich sprawach, z wyjatkiem tych, ktére dotyczg innych grup lub AN jako
catosci\". Grupy formuja sie na swéj wiasny sposdb i samodzielnie okreslajg kwalifikacje swoich stuzb.

By grupy mogty sie wzajemnie wspieraé, na poziomie stanowym i regionalnym tworzone sg tzw. intergrupy,
ktdre tgczac poszczegdine grupy z danego obszaru, zaopatruja je w literature i réznego rodzaju ustugi. Zeby
zjednoczy¢ grupy AN na $wiecie, powotano Swiatowe Stuzby Anonimowych Nikotynistéw (Nicotine
Anonymous World Services - NAWS). NAWS pisze, publikuje i dystrybuuje literature, organizuje co roku
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konferencje dla delegatéw grup i petni funkcje straznika Dwunastu Krokéw i Dwunastu Tradycji (wiecej w
broszurze \"Co NAWS oraz intergrupy oferujg mi i mojej grupie?\").

A jesli w okolicy nie ma spotkan?

Osoby, w ktorych okolicy nie organizuje sie spotkan albo ktérym kalectwo nie pozwala w nich uczestniczy¢,
moga kontaktowac sie z swoimi Kolegami Internetowymi czy korespondencyjnymi, majg mozliwos¢
uczestnictwa w spotkaniach telefonicznych i on line. Dla realizacji takich spotkan dostepne sg specjalne
darmowe startery. By zdoby¢ dostep do ktdregos z tych programdw, prosimy skontaktowac sie z jednym z
numerdw podanych u dotu tej broszury.

lle kosztuje cztonkostwo w AN?

Stowarzyszenie AN nie pobiera optat cztonkowskich. Kazda grupa ptaci za wynajem sali, za przekaski, za
literature pieniedzmi zebranymi po spotkaniu, ale ktorych datek i jego wysokos¢ sg catkowicie dobrowolne.
Jesli zebrana suma przekroczy wydatki, moga one by¢ przekazane na dziatalnos¢ lokalnych intergrup i
Swiatowych Stuzb, by zapewnié im mozliwoéé petnienia swoich funkcji.

Zaden cztonek nie przyjmuje pieniedzy: za pomoc, ktérej udziela nowicjuszom, za bycie wybranym do
petnienia stuzby organizacyjnej albo za wykonywanie jakiejkolwiek innej, nie petnionej zawodowo stuzby dla
AN. Zapfatg za nasze ustugi jest skuteczne trwanie z dala od nikotyny.

Czego stowarzysznie AN nie robi?
1. Nie reklamuje sie, chociaz zdarza sie nam publikowac ogtoszenia. Nasze stowarzyszenie opiera sie na

przycigganiu, a nie na reklamie.
Nie przyjmuje zewnetrznych dotacji. Jestesmy samowystarczalni.

3. Nie krytykuje swych cztonkdéw i nie sprawdza, czy byli oni wczesniej karani.

Nie jest organizacja medyczng. Cztonkowie sami sobie wyrabiajg poglady na temat duchowosci i sensu
Zycia.

5. Nie jest organizacja medyczna. Nie prowadzi porad medycznych, ani psychiatrycznych.

6. Nie prowadzi ustug ani medycznych, ani zdrowotnych.

7. Nie jest stowarzyszona z zadng organizacja. Niektdrzy cztonkowie pracuja dla zewnetrznych instytucji,
ale nie czynig tego jako reprezentanci AN.

8. Nie ujawnia danych swoich cztonkéw. Nasza Jedenasta Tradycja stanowi: \"Nasze oddziatywanie na
zewnatrz opiera sie na przycigganiu, a nie na reklamowaniu, musimy zawsze zachowywa¢ osobistg
anonimowos¢ wobec prasy, radia i filmu\". Tajemnicg pozostajg réwniez tresci rozméw prowadzonych
na spotkaniach.

Czy nikotyna na prawde jest substancjq uzalezniajaca?

Wedtug Amerykanskiego Lekarza Naczelnego (The U.S. Surgeon General), Amerykanskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego ( American Psychiatric Association) i Narodowego Instytutu do spraw Naduzywania Srodkéw
Odurzajgcych (National Institute on Drug Abuse) nikotyna jest substancjg uzalezniajgcg najsilniej sposrod tych,
ktore sg w powszechnym uzyciu.
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Codziennie z wyniku uzaleznienia od nikotyny umiera na $wiecie 13.000 oséb. (dane Swiatowej Organizacji
Zdrowia z 2006 r.). Palenie szkodzi rdwniez osobom trzecim, w tym dzieciom nienarodzonym. W USA bierne
palenie powoduje émieré 65.000 0séb rocznie. (Kalifornijska agencja Ochrony Srodowiska CalEPA,1997).

Badania wykazujg wysoki procent nawrotéw natogu nikotynowego.

Niektdrzy cztonkowie AN twierdzg, ze rzucanie palenia jest trudniejsze za drugim czy trzecim razem. My
twierdzimy, ze sama sita woli i determinacja nie wystarczajg, by pokonac uzaleznienie, ale mozna to zrobi¢
stosujac nasz program.

AN uzaleznienie od nikotyny traktuje jako chorobe szkodliwg fizycznie, umystowo, emocjonalnie i duchowo.
Dwiema cechami charakterystycznymi dla uzaleznienia s3: obsesyjna chec zazycia substancji i kontynuacja
zazywania, mimo niekorzystnych skutkow, jakie to zachowanie wywotuje. Dla nas zazywanie nikotyny to natég
ze zgubnymi konsekwencjami.

Mimo ze takie dysfunkcje organizmu jak: atak serca, nowotwory, rozedma ptfuc sg bezposrednio powodowane
zazywaniem tytoniu, to jednak zbyt czesto, nawet powazne problemy ze zdrowiem nie przekonuja
natogowcdédw do odstawienia nikotyny. Co wiecej, obawa o zdrowie moze powodowac strach i niepokdj;
emocje, dla ktorych ostudzenia nikotynista zndw siegnie po nikotyne.

Istnieje réwniez fizyczny gtdd nikotynowy, z ktérego nie zdajemy sobie sprawy, dopoki nie rozstaniemy sie z
nikotyng na dtuzszy czas.

Uzalezni¢ sie od nikotyna mozemy, gdy zaczniemy traktowac jg jako srodek niosgcy ulge w cierpieniu i sposéb
na wypetnienie pustki pozostatej po sile duchowej. Aby uniezaleznic¢ sie od nikotyny nalezy znalez¢ cos, co nam
ja zastgpi, nie moze to jednak by¢ nic szkodliwego, bowiem to powrét do zdrowia jest celem uczestnictwa w
AN.

Objawy
Odpowiedz na pytania najszczerzej jak potrafisz:

Czy zazywasz nikotyne codziennie?

Czy zazywanie nikotyny dodaje ci pewnosci siebie?

Czy nikotyna pomaga ci uciec od nudy i stresow?

Czy kiedykolwiek wypalite$/as dziure w swoim ubraniu, w dywanie, w meblu, w samochodzie?

ik N e

Czy, zeby zdoby¢ nikotyne, zdarzyto ci sie wyjs¢ do sklepu pdzng nocg albo o innej niedogodnej
porze?

Czy czujesz sie atakowany/na lub urazony/na, gdy ludzie méwia ci, ze twdj papieros im przeszkadza?
Czy kiedykolwiek lekarz lub stomatolog sugerowali ci zaprzestanie palenia lub zucia tytoniu?

Czy obiecate$/as komus, ze przestaniesz zazywac nikotyne, po czym ztamates/as te obietnice.

L 0 N o

Czy prdba trwatego odstawienia nikotyny sprawiata ci bél lub powodowata cierpienie?

10. Czy zdarzyto ci sie kiedy$ zaprzestac zazywania nikotyny na jakis$ czas, po ktérym jednak nastgpit
nawroét natogu?

11. Czy robisz zapasy tytoniu, by mie¢ pewnos¢, ze ci go nie zabraknie?

12. Czy wyobrazenie sobie zycia bez nikotyny wydaje ci sie trudne?
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13.

14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.

Czy planujac jakie$ dziatania (np. spedzanie wolnego czasu) kierujesz sie mozliwoscig uzywania
nikotyny w ich trakcie?

Czy lepiej czujesz sie w towarzystwie 0sdb zazywajacych nikotyne?

Czy kiedykolwiek wstydzites/as sie zazywania nikotyny?

Czy zdarzyto ci sie kiedys zapali¢, lub zu¢ tyton odruchowo?

Czy fakt, ze zazywasz nikotyne powodowat kiedykolwiek problemy w domu lub w relacjach z ludzmi w
szerszym gronie?

Czy zdarza ci sie pali¢ w obecnosci dzieci lub 0oséb niepalgcych?

Czy kiedykolwiek méwites/as sobie, ze w kazdej chwili mozesz przestaé zazywac nikotyne?

Czy kiedykolwiek czutes/as, ze twoje zycie bytoby lepsze bez nikotyny?

Czy mimo swiadomosci zagrozen jakie niesie ze sobg nikotyna dalej jg zazywasz?

Jesli na jedno lub dwa z tych pytan odpowiedz jest twierdzaca, prawdopodobnie jeste$ uzalezniony albo
uzalezniona od nikotyny badz wtasnie sie od niej uzalezniasz. Jesli odpowiedz \"tak\" padta na trzy lub wiecej
pytan najprawdopodobniej Twoje uzaleznienie jest juz faktem.

Gdzie szuka¢ informacji o AN?

Wiekszos¢ informacji znajduje sie na naszej stronie internetowej. Sg tam réwniez podane adresy e-mailowe do
0s0b, ktére mogg wam poméc. Sporo dowiedzied sie tez mozna z naszego kwartalnika \"Seven Minutes\".
Niektdre grupy udostepniajg swoje dane w ksigzkach telefonicznych. Jesli nie mozesz znalez¢ terminu i miejsca
mityngu, prosimy o kontakt z NAWS (Swiatowe Stuzby Anonimowych Nikotynistéw) [info@nicotine-
anonymous.org].
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