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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.

Modlitwa o Pogode Ducha dla nikotynistow

\"Boze, uzycz mi pogody ducha,
Abym godzit sie z tym, czego nie moge zmienic,
Odwagi, abym zmieniat to, co moge zmieni¢,
I madrosci, abym odrézniat jedno od drugiego.\"*

* Wybrane z tekstu napisanego przez Reinholda Niebuhra w roku 1926

Boze, uzycz mi pogody ducha, Abym godzit sie z tym, czego nie moge zmieni¢

Jako nikotynisci, nie mozemy zmienié swojego gtodu, mozemy go jednak zaakceptowaé. Prawda jest taka, ze
nie uwolnimy sie od natogu, jesli go nie zaakceptujemy, a to dlatego, ze mysl o niemoznosci pogodzenia sie z
gtodem wyzwala w nas potrzebe zazycia nikotyny.

Akceptacja gtodu nie oznacza, ze go chcemy czy lubimy. Akceptacja przede wszystkim oznacza rozpoznanie
gtodu, uswiadomienia sobie, ze nie wynika on z prawdziwej potrzeby nikotyny, a jest jedynie silnym
pragnieniem fizycznym i psychicznym. To wszystko. Nie walczymy z gtodem, raczej przyglagdamy sie jemu,
pozwalamy mu by¢, nie wpadamy w panike, nie uzalamy sie nad sobg, ale méwimy: \"Tak, wtasnie teraz mam
ochote na nikotyne\".

Nie oszukujemy sie, nie prébujemy wmowic¢ sobie, ze nie mamy ochoty na nikotyne. W tym dziafaniu liczy sie
szczerosc. Nie prébujemy réwniez rzucaé natogu z nienawisci do niego (albo do nas samych). Jesli czynnie
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zazywamy nikotyne, nie mozemy sprawié¢, by nasz organizm przestat odczuwaé jej gtéd, ale mozemy zy¢ z
gtodem tak dtugo, az minie. O to sie wtasnie modlimy...

Odwagi, abym zmieniat to, co moge zmienic,

To, co mozemy choc¢by na krétki czas zmienié, to nasza nieche¢ do zycia z glodem nikotyny. Z Bozg pomoca i ze
wsparciem grupy mozemy zmieni¢ nasz dawny sposéb radzenia sobie z gtodem, zaczniemy chcieé z nim zy¢.
Przestaniemy prébowac nikotyng uwalniaé sie od cierpienia, jakie nam ona sprawia. Zaspakajanie gtodu
papierosem oznacza brak akceptacji tego, czego nie mozemy zmienic i brak odwagi, by zmieni¢ to, co mozemy.

Oczywiscie zycie z gtodem jest trudne, czasem nawet bardzo, warto jednak pamietac, ze nie jestescie
osamotnieni i mozecie liczy¢ na pomoc Sity Wyzszej. Temu wiasnie stuzy modlitwa o pogode ducha.

Modlac sie, wpierw prosimy Boga, by pomdgt nam zaakceptowaé gtéd; potem prosimy Go, by dat nam odwage
nie martwic sie gtodem (wazne, bowiem zmartwienie to zwykle prowadzito, do kolejnego zazycia nikotyny).

I madrosci, abym odrézniat jedno od drugiego

Madrosé, o ktorg prosimy, ma uswiadomié nam rdéznice pomiedzy naszym starym sposobem radzenia sobie z
problemem gtodu (na przyktad przymus zapalenia) i nowym: akceptacja gtodu az do jego przejscia (co
oczywiscie moze by¢ troche dokuczliwe), zrozumienie, ze gtdd minie niezaleznie, czy zaspokoimy go nikotyng
czy nie.

sita i odwaga by zy¢ jako byty nikotynista pojawig sie, jesli bedziemy prosi¢ o nie. Oczywiscie cechy te nie
pojawig sie od razu.

To, co otrzymujemy, to nie tylko sama sita woli, ale réwniez sita pochodzgca z Sity Wyzszej, z grupy i z naszego
najgtebszego wnetrza.

Brak akceptacji zycia z gtlodem to powdd, dla ktérego nie rzucilismy nikotyny przed laty. Za kazdym razem, gdy
dopadat nas gtdd, zaspokajalismy go nikotyna. Mielismy nadzieje, ze ktdregos dnia, w jakis cudowny sposdb
gtdd zniknie albo ze znajdziemy metode bezbolesnego pozbycia sie natogu. Ten dzien nigdy nie nadszedt.
Kazdy z nas, codziennie znajdowat wymadwki, dla ktérych pozwalat sobie np. zapali¢ papierosa, usprawiedliwiat
przed sobg potrzebe zaspokojenia gtodu i w ten sposéb przez lata gtdd stale wracat, a za nim szfa nikotyna.

W chwili, w ktérej mozemy zaakceptowac swojg ochote na nikotyne, czemu mozemy przeciwstawic sie
stwierdzajac, ze \"postanowitem/postanowitam nie zaspokajaé tego gtodu nikotyna, w chwili tej stajemy sie
bytymi nikotynistami!

Jesli mimo modlitwy dalej zazywacie nikotyne, sprébujcie pomodli¢ sie ponownie i powtarzajcie jg az do
momentu, w ktdrym zrozumiecie, czym dla was jest uzaleznienie od nikotyny. W koncu zadziata. Nie zadziata,
jesli nie bedziecie szczerzy, ale jesli na poczatku nie jestescie w stanie modli¢ sie z wiarg, to mddicie sie bez
niej, ale przynajmniej mddicie sie! Czasami bedziecie potrzebowac sity, by podotaé niedogodnosciom
wynikajgcym z gtodu; one jednak w koricu ming. Z czasem gtdéd zmniejszy sie i pewnego dnia stwierdzimy, ze
zniknat catkowicie. W sytuacji, w ktérej zdarzy sie wam btad i zazyjecie nikotyny; zaakceptujcie to zdarzenie,
nie obarczajcie sie za nie wing i pomadicie sie znéw.
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Pamietajcie, tak na prawde to nie stres, frustracja czy nawet sam gtdd pcha nas w objecia nikotyny; to raczej
brak spokoju i odwagi, by sobie z gtodem poradzi¢. Poméc wam wtedy moze Sita Wyzsza, grupa i wasze
zdrowe wnetrze. Niech wiec Bog bedzie z wami!

Copyright © Nicotine Anonymous World Services



