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Publikationer

Denna litteratur ar uttryckt yttrande 6versattaren av Nikotin Anonyma Varlden Servives godkand litteratur och ar
for narvarande inte konferens godkand. Oversittaren &r medlem av nikotin. Vi stédjer och posta denna litteratur i
god tro att det kommer att fungera och gora det majligt for nikotin missbrukare att hitta frihet fran denna
kraftfulla drogen.

Copyright och Atergivnings Policy

Alla privatpersoner och organisationer maste sakerhetsstélla skriftligt tillstand fran Anonyma Nikotinisters
Varldsservice Kontor innan atergivning av nagot orginalmaterial fran Anonyma Nikotinister. Fotokopiering av tryckt
material eller kopiering fran Anonyma Nikotinisters websida till nagon annan websida eller publicering utan
tillstand ar brott mot upphovsrattslagen. Medlemmar och icke-medlemmar uppmanas ldsa brochyrerna pa
Anonyma Nikotinisters websida och/eller kopa material fran webshopen.

Oversittningspolicy

Alla 6versattningar av Anonyma Nikotinisters literatur emottas i god tro och tillhér sen Anonyma Nikotinisters
Varldsservice. Privatpersoner, organisationer och medlemmar av Anonyma Nikotinister med tillstand att producera
och kopiera 6versatt literatur for distribution och/eller f6rsaljning ska rapportera sddana aktiviteter till Anonyma
Nikotinisters Varldsservice kontor. Finansiell hjalp eller stod i anslutning till sadana aktiviteter kan sékas ho
Anonyma Nikotinisters Varldsservice Kontor och belopp faststalls i samrad med Anonyma Nikotinisters
Varldsservice Styrelsemedlemmar.

Anonyma Nikotinister—en introduktion

Anonyma Nikotinister—Ingress

Anonyma Nikotinister ar en gemenskap, vars medlemmar delar med sig av sina erfarenheter,
forhoppningar och styrka, for att kunna tillfriskna fran sitt nikotinberoende. Det enda villkoret
for medlemskap ar en dnskan att sluta anvanda nikotin. Anonyma Nikotinister kraver inga
intradeseller medlemsavgifter; vi ar sjalvforsdrjande genom egna frivilliga bidrag. Anonyma
Nikotinister har ingen anknytning till nagon religion, sekt eller politisk organisation—ej eller till
nagon annan form av rorelse. Vi deltar inte i offentliga debatter och ar varken féresprakare for
eller motstandare till ndgot annat. Vart framsta syfte ar att stodja dem som onskar bli befriade

fran sitt nikotinberoende.
Our Preamble, reprinted and adapted with permission of the A.A. Grapevine
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Valkommen till Nikotin Anonym

| borjan av 1980-talet upptackte nagra nikotinmissbrukare att de kunde fa lattnad fran sin
nikotinberoende genom att anpassa principerna for 12-stegsprogrammet, Anonyma
Alkoholister. De startade Nikotin Anonym (NicA) for att dela detta aterstallningsprogram med
andra nikotinmissbrukare och att utveckla ett gemenskap som skulle erbjuda omsorgsfullt stéd
och praktisk erfarenhet for andra, sa att de ocksa kunde lara sig att leva utan att anvanda
nikotin.

Vad ar Nikotin Anonym?

Nikotin Anonym ar ett varldsomspannande gemenskap av manniskor som har kant det hemska
greppet om nikotinberoende. Vi hittade ett satt att leva och vdxa utan att anvanda nikotin. Vi
delar detta program fritt med varandra och med alla som vill vara med oss.

Vi vet att nikotin ar ett subtilt men dnda kraftfullt sinnes- och humorférandrande @mne, och att
en tvingande uppmaning till den kan atervanda nar som helst. Manga som har slutat anvanda
nikotin i aratal har funnit sig anvdanda den en gang till. Darfor traffas vi regelbundet for att
undvika att glida tillbaka i sitt grepp.

Vart framsta syfte ar att hjdlpa andra, och darmed sjalva, att leva fria fran nikotin.

Hur hjalper Nikotin Anonym?

Nya medlemmar lar oss att vart mal ar att avsta fran att anvanda nikotin "en dag i taget."
Genom exempel och genom gemenskap anvander vi det har 12-stegsprogrammet for att
aterstalla vara liv varje dag (se pjas "How Nicotine Anonym Works").

Fellowships vardefulla stod ar pagaende, inte begransat till nagra veckor. Medlemmarna gar
vidare i sin takt. Genom att bli fri frdn denna missbruk har var hélsa en chans att forbattra. Om
vi ska forbli nikotinfria behéver vi aven friska sinn och kanslor. Genom att anvanda de tolv
stegen borjar vi forsta vara tankar och kdnslor och ldgga en stark andlig grund for att bygga
lyckliga, anvandbara liv.

Vad dr Nikotin anonym moéten?

Nikotin anonym moten bestar av tva av fler personer som kommer tillsammans for att dela en
gemensam onskan att vara fri fran nikotin. Medlemmar delar sin erfarenhet, styrka och hopp.
De lar sig vad andra har upplevt nar de dra sig tillbaka fran nikotin och hur de kan anvdanda
Nicotin Anonym-programmet for att leva nikotinfritt.

Vid moten introduceras nykomlingar i de tolv stegen av aterhamtning. Pa grund av var tradition
av anonymitet, hittar medlemmar moten sikra stéllen att dela med sig av sina problem och
kanslor. Vi respekterar varandra genom att lyssna utan att infora kritik eller oonskade rad.

Telefonnummer utbyts for att forlanga stodet mellan motena. Sponsorer forsdker hjalpa oss
med programmet. Tjansten ger positiva mojligheter att vdxa. Kanske viktigast, vi finner att vi
inte &r ensamma i var kamp mot nikotin.
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Vem kan ga med i nikotinanonym?

Vem som helst med en 6nskan om att sluta anvanda nikotin kan ga med i Nikotin Anonym,
oavsett om de ar "ungdomliga nyborjare" eller "erfarna anvandare". Vi kan variera pa nagot
annat satt, men nikotinberoende ar den enda som alla medlemmar har gemensamt. Nar vi
traffas som NicA-medlemmar marker vi sallan vara skillnader. Vi skapar enighet och styrka
genom att fokusera pa var gemensamma onskan att leva fria fran nikotin.

Vem kor Nikotin Anonym?

Guidad av de tolv traditionerna och deras gruppsamvete styr medlemmarna av Nikotin Anonym
styr sina egna grupper och, genom delegater, Nikotin Anonym som helhet. Tradition Fyra stater:
"Varje grupp borde vara autonom utom i fragor som beror andra grupper eller Nikotin anonym
som helhet." Grupper bestammer sina egna format och deras tjanstemans kvalifikationer
oberoende av andra moten.

For att hjalpa grupper att hjalpa varandra finns det intergrupper pa statliga och regionala nivaer
som natverket grupperar inom sina omraden och tillhandahaller tjanster och litteratur. Sedan
bildades Nicotine Anonymous World Services (NAWS) for att férena NicA-grupper éver hela
varlden. NAWS skriver, publicerar och distribuerar litteratur, organiserar en arlig konferens for
gruppdelegater, och agerar som vaktare for de tolv stegen och tolv traditioner (se broschyr
"Vad gor Nikotin Anonymous World Services och Intergroups Offer Me and My Group").

Vad hdander om moten inte ar tillgangliga?

FOr personer som inte har ett lokalt mote eller ar fysiskt oformogen att delta i moten finns det
onlinemoten, telefonmoten, e-postpar och vanlig postpennvan. Gratis motesstartpaket finns
tillgangliga. For att komma at nagot av dessa program, anvand de kontaktuppgifter som finns
pa baksidan av denna broschyr.

Hur mycket kostar Nikotin Anonym kosta mig?

Det finns inga avgifter eller avgifter for medlemskap. Varje grupp betalar hyror, forfriskningar
och litteraturkostnader fran pengar som frivilligt bidrar av medlemmarna vid varje mote.
Fonder som samlas in utover gruppkostnader kan bidra till deras lokala intergrupp och World
Services for att forsdkra att de fortsatter att fungera for grupperna.

Ingen medlem accepterar pengar for den hjalp han eller hon ger till nykomlingar, for att vara en
vald medlem eller for att utféra ndgon annan icke-professionell tjanst for Nikotin Anonym.
Betalningen vi far for dessa tjanster ar var egen pagaende frihet fran nikotin.

Vad Nikotin Anonym gor inte
1. Nikotin Anonym driver inte medlemskapsdrivningar. Trots att vi publicerar NicA-
meddelanden ar facket baserat pa attraktion, inte marknadsforing.
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2. Nikotin Anonym accepterar inte pengar fran externa kallor. Vi ar sjdlvbarande.

3. Nikotin Anonym kontrollerar inte medlemmarna for att kritisera dem eller se om de har
aterkommit.

4. Nikotin anonym ar inte en religios organisation. Medlemmar bildar sina egna idéer om
andlighet och livets mening.

5. Nikotin Anonym &r inte en medicinsk organisation. Det ger inte medicin eller psykiatrisk
radgivning.

6. Nikotin Anonym driver varken medicinska eller aterhamtningsanlaggningar eller
tillhandahaller hdlsovardstjanster.

7. Nikotin Anonym &r inte ansluten till ndgon annan organisation. Vissa medlemmar arbetar for
externa organisationer men fungerar inte som representanter for Nikotin Anonym.

8. Nikotin Anonym avsldjar inte medlemmarnas namn. Var 11: e Tradition sager; "Vi behover
alltid uppratthalla personlig anonymitet pa press, radio, tv och film." Dessutom meddelar
medlemmarna inte till andra som sager vad i méten.

Ar nikotin verkligen ett beroendeframkallande dmne?

US Surgeon General, American Psychiatric Association och National Instituteon Drug Abuse har
forklarat att nikotin ar ett beroendeframkallande amne. Nikotin ar erkdant som det mest
kraftfullt beroendeframkallande lakemedlet i allmant bruk.

Over hela vérlden ar dédsfall som kan hanféras till det nikotindrivna beteendet hos tobaksbruk
for narvarande cirka 13 700 personer per dag (Varldshalsoorganisationen, 2006). Rokning
paverkar halsan hos icke-rokare, inklusive ofddda barn. | USA orsakar secondhand rék 65 000
dodsfall arligen (CalEPA, 1997).

Studier visar att aterfallshastigheten for nikotinanvandning ar hog. Nagra NicA-medlemmar har
funnit att sluta blev svarare andra eller tredje gangen. Vi har funnit att viljestyrka och
beslutsamhet var otillrackliga krafter for att 6vervinna narkotikamissbruk. Programmet gjorde
det mojligt att fa gratis.

Nikotinanonym ser nikotinberoende som en sjukdom som paverkar nikotinmissbrukaren fysiskt,
mentalt, emotionellt och andligt. Tva egenskaper hos en missbruk ar tvangsmassig anvandning
av ett amne och fortsatt anvandning trots negativa konsekvenser. Var anvandning av nikotin
har verkligen varit tvangsmassig och konsekvenserna tenderar att vara dodliga.

Alltfor ofta orsakar dven stora halsoproblem inte nikotinmissbrukaren att sluta anvdanda under
nagon langvarig tid. Hjartinfarkt, cancer och emfysem ar direkt kopplade till tobaksbruk.
Halsohansyn kan generera radsla och angest sa att vi atervander till nikotin for att undanrdja
dessa kanslor.

Det finns ocksa ett fysiskt begar, vilket ar mycket verkligt och mycket kraftfullt; det marks

knappast tills man forséker att géra utan nikotin for en dag eller tva. Pa den tiden tar manga till
nikotin for att kvava begaret.
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Vi kan bli beroende av nikotin for att lindra vara kdnslomassiga smartor och fylla tomheten som
uppstar genom att ingen andlig kraft saknas i vara liv. For att avsluta vart beroende av nikotin
maste vi hitta ndgot som kan fylla sin roll i vara liv utan att doda oss. Aterhamtning ar vart mal i
Nikotin Anonym.

Vilka ar symptomen?
Besvara foljande fragor sa arligt som majligt:

1. Anvander du nikotin varje dag?

2. Anvander du nikotin pa grund av blyghet eller for att starka ditt sjalvfértroende?

3. Anvander du nikotin for att slippa tristess och bekymmer da du befinner dig under press?
4. Har du nagonsin brant hal pa dina klader, mattor, mdbler eller i bilen?

5. Har du varit tvungen att ga till affaren sent pa kvallen eller vid annan obekvam tid for att
skaffa tobak eller snus (nikotin)?

6. Kdnner du dig arg eller fororattad da nagon annan sager at dig att ditt tobaksbruk ar
besvarande?

7. Har nagon lakare eller tandlakare foreslagit att du skall sluta roka eller snusa?

8. Har du lovat nagon att sluta roka och sedan brutit |6ftet?

9. Har du kant fysiska eller psykiska obehag da du forsokt sluta?

10. Har du lyckats sluta roka under en begransad tid men borjat igen?

11. Lagrar du tobak for att vara saker pa att inte bli utan?

12. Har du svart att forestalla dig ett liv utan att roka?

13. Valjer du sadana aktiviteter som innebar att du kan roka under tiden?

14. Fordrar du, soker eller kanner du dig mer tillratta bland andra rokare?

15. Skams du eller foraktar du dig sjalv pa grund av att du roker?

16. Kommer du pa dig sjalv med att ha tént en cigarett utan att medvetet ha bestamt dig for
det?

17. Har rékningen orsakat problem i hemmet eller i ett forhallande?

18. Roker du i ndrvaro av barn eller icke-rokare trots halsoriskerna for dem?

19. Intalar du dig att du kan sluta roka narhelst du vill?

20. Har du nagonsin kant att ditt liv skulle vara battre om du inte rokte?

21. Fortsatter du att roka fastan du ar medveten om de hélsorisker som rokningen medfor?

Om du svarat "ja" pa en eller tva av dessa fragor ar det mojligt att du ar beroende eller haller pa
att bli. Om du svarat "ja" pa tre eller fler fragor ar du férmodligen redan nikotinberoende.

Hur kan jag fa veta mer om Nikotin Anonym?
Mest all information om Nikotin Anonym &ar publicerad pa var hemsida. Det finns e-

posttjansteman som hjalper dig. Sju Minuter, Nicotin Anonymous kvartalsvisa nyhetsbrev, ar en
annan resurs.
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