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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.

JAK TO DZIALA - SZCZEROSC, OTWARTOSC, CHECI

Nowi uczestnicy spotkan czesto boja sie, ze nie bedg w stanie zrezygnowac z nikotyny; sg jednak ciekawi jak
AN dziata. Odpowiadamy im wéwczas naszym powiedzeniem: \"To dziata, jesli Ty dziatasz\". Przekonalismy sie
bowiem, ze wiele zalezy od wtasnego nastawienia. Z tego powodu realizacje naszego programu oparliSmy na
trzech podstawach, ktérymi sa:

Szczero$é, Otwartosc i Checi.

Szczeros¢ to antidotum na ktamstwa, ktére sobie wmawialismy; te ttumaczenia, ktérymi usprawiedliwialismy
swoja relacje z nikotyng. Szczero$¢ wyznacza nam wewnetrzng sciezke przez nas samych, ktérg podazajac
odnajdujemy wtasny sens i potencjat. Podczas podrdzy poznajemy fakty, ktore zachwiaty naszg wiarg w nas i w
zycie ogdlnie. Im szczersi jestesmy ze sobg, tym wiekszym zaufaniem samych siebie obdarzamy.

Otwartos¢ pozwala nam poznac¢ madros¢ programu, doswiadczy¢ wsparcia kolegdw i troski Sity Wyzszej.
Otwarty umyst pozwala dojrze¢ szanse. Otwartos¢ daje odwage, ktéra utatwia zmiane.

Checi pchaja nas do dziatania; dziatania budzg nadzieje, odkrywajg mozliwosci, wznoszg ponad zwatpienia i
obawy, ktére wiezity nas w przesztosci. Checi prowadzg nas na przéd ku doswiadczeniu wolnosci, radosci i
spokoju ducha.

Proces zaczyna sie w momencie, gdy nowy cztonek po raz pierwszy przejdzie przez drzwi pokoju spotkan.
Wszystko czego wymaga sie od cztonkdw to pragnienie odrzucenia nikotyny. (Wiecej w broszurce
\"Anonimowi Nikotynisci - Nowicjusze i Patroni\" w dziatach \"Witajcie\" i \"Zaproszenie\").
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Na spotkaniach nowi cztonkowie zapoznajg sie z doswiadczeniami swoich kolegdw; rozmawiajg o zmaganiach,
rezygnacji, wolnosci, wyzdrowieniu.

Nikotyna oddziatywuje na obszary mdzgu odpowiadajace za zachowanie, rozumowanie i pamiec. Nasze
poddanie otwiera nas na oferte programu i troske sity wiekszej od nas samych.

Wolnos$¢ osiggnieta przez kolegdw ze Stowarzyszenia zainspirowata nas i pokazata swym przykfadem, ze jest
mozliwa, jesli sie o nig staramy; \"to dziata, jesli my dziatamy\".

Aby dziata¢, potrzebny jest nam program i narzedzia (wiecej w broszurze \"Anonimowi Nikotynisci - Program i
Narzedzia\" ). AN sugerujg, by w miejsce nikotyny, za pomoca Pieciu Narzedzi wprowadzi¢ program Dwunastu
Krokow. Z naszych doswiadczen wynika, ze o wiele lepiej koncentrowac sie na rozwigzaniach niz na problemie.

Spotykamy sie w grupach, by wzajemnie dzieli¢ sie doswiadczeniem, sitg i nadzieja, ktére w ten sposéb
wzmacniamy zaréwno na poziomie grupy, jak i indywidualnie.

Nasz program jest subtelny i zatozyliSmy w nim, ze proces, ktérym jest zdrowienie, kazdy cztonek
Stowarzyszenia realizuje we wtasnym tempie.

Nasze stowarzyszenie oferuje \"program My\", czyli program wzajemnego wsparcia. Nowi cztonkowie wnoszg
do grupy Swiezos¢, ktora przypomina tym bardziej doswiadczonym kim i gdzie byli dawniej i ile od tego czasu
w ich zyciu sie zmienito. Nowicjusze za$ odkrywaja, ze nie sg ani wyjgtkowi, ani odosobnieni w swych
nikotynowych problemach. Program \"My\" to réwniez spotkania przez telefon czy e-mail; wprowadzono je,
by umozliwi¢ cztonkom wzajemne wsparcie w ciezkich chwilach zmagania sie z nikotyng. Ta forma kontaktu
jest bardzo wazna i nieraz od niej zalezy czy bedziemy wolni od nikotyny, czy jej ulegniemy.

Poczatkowo wielu z nas zwleka z podjeciem niektérych krokéw albo z uzyciem wszystkich narzedzi; czes¢
chciataby pdjsé na skréty, my jednak zrozumielismy, ze jesli chce sie uniezalezni¢ od nikotyny, trzeba byc¢
gotowym na pokonanie kazdej odlegtosci. StaliSmy na rozdrozu a program Krokéw wskazat nam kierunek do
osiggniecia i utrzymania wolnosci od nikotyny.

Kroki
Oto Kroki*, ktérymi dziatamy \"Jeden Dzierr Na Raz\"

Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec nikotyny, ze przestalismy kierowa¢ wiasnym zyciem
Uwierzylismy, ze sita wieksza od nas samych moze przywrdci¢é nam zdrowie.

Postanowilismy powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.
Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedow.

Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.
Zwrocilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.

Zrobilismy liste 0sob, ktére skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi zados¢uczynié¢ im wszystkim.
Zadosc¢uczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktdrych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych
przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub innych.

Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajac sie do popetnianych btedow.
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11.  Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go
pojmujemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas, oraz o site do jej spetnienia.

12.  Przebudzeni duchowo w rezultacie tych krokéw, staralismy sie nies¢ postanie innym nikotynistom i
stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Gdy juz zaczelismy dziataé, wielu z nas uznato ten program za zbyt wymagajacy. Nie zniechecajcie sie jednak,
gdy poczujecie to samo.

Na poczatku nie musicie dzieli¢ sie swojg historig - wystarczy, ze bedziecie stuchaé. Zapoznajcie sie z literaturg
tematyczng, korzystajcie ze spisu telefonéw, sprébujcie zdoby¢ patrona. Stosujcie sie do zasad programu
codziennie, najlepiej jak tylko potraficie. Nasi cztonkowie dazg do postepu, nie do perfekcji. Wazne, zebyscie
wytrwali i byli aktywni.

Pojawianie sie wiary w Site Wyzszg, to zachodzacy u kazdego z cztonkdw osobisty proces, ktory uwarunkowany
jest indywidualnym sposobem postrzegania spraw duchowosci. Dla niektérych to grupa staje sie formga Sity
Wyzszej. Bycie otwartym na troske Sity Wyzszej jest duchowg zasada, ktéra wielu pomogta uwolnic sie spod
fizycznego i psychicznego uzaleznienia. Dwanascie Krokéw, razem z naszymi osobistymi historiami uzaleznien i
wyzdrowien, odstania trzy podstawowe prawdy:

- jestesmy uzaleznieni od nikotyny; substancji, ktéra zagraza naszemu zyciu;

- nie przestaniemy zazywac nikotyny, samodzielnie;

- Sita Wyzsza od nas samych moze nam pomac, jesli szukamy wsparcia w stowarzyszeniu innych uzaleznionych od

nikotyny.

Postepujac zgodnie z tym programem powrotu do zdrowia, majac wsparcie grupy i Sity Wyzszej znalezlismy
sposdb na zycie bez nikotyny. To jest nasza sciezka ku wolnosci. Tak to dziata.

*Dwanascie Krokéw przedrukowanych i zaadaptowanych za zgoda Swiatowych Stuzb Anonimowych Alkoholikéw (AAWS Inc). Zgoda
na przedruk i adaptacje nie oznacza, ze AA sg zwigzani z tym programem. AA koncentrujg sie na zdrowieniu i uniezaleznianiu od
alkoholu. Korzystanie z Dwunastu Krokéw w potgczeniu z dziatalnoscia i programami okreslonymi na wzér AA, ale podejmujgcymi
inne problemy, nie oznacza powigzan AN z AA.

Dwanascie Krokéw AA

1. Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu, ze przestalismy kierowac¢ wtasnym zyciem. 2. Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od
nas samych moze przywrdci¢ nam zdrowie. 3. PostanowiliSmy powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go
pojmujemy. 4. Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny. 5. Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote
naszych btedow. 6. StalisSmy sie catkowicie gotowi, aby Bdg uwolnit nas od wszystkich wad charakteru. 7. Zwrécilismy sie do Niego w
pokorze, aby usunat nasze braki. 8. ZrobilisSmy liste oséb, ktére skrzywdzilisSmy i staliSmy sie gotowi zadoséuczynié im wszystkim. 9.
Zados$¢uczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkdéw, gdy zranitoby to ich lub
innych. 10. ProwadziliSmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajac sie do popetnianych btedéw. 11. Dazylismy poprzez
modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszgc jedynie o poznanie Jego woli wobec
nas, oraz o site do jej spetnienia. 12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw, staralismy sie nies¢ postanie innym
alkoholikom i stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.
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