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Denna litteratur ar uttryckt yttrande dversattaren av Nikotin Anonyma Varlden Servives godkand litteratur och ar for narvarande
inte konferens godkand. Oversittaren d4r medlem av nikotin. Vi stédjer och posta denna litteratur i god tro att det kommer att
fungera och gora det mojligt fér nikotin missbrukare att hitta frihet fran denna kraftfulla drogen.

Copyright och Atergivnings Policy

Alla privatpersoner och organisationer maste sakerhetsstalla 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 &r brott mot upphovsrattslagen. Medlemmar och icke-
medlemmar uppmanas ldsa brochyrerna pa Anonyma Nikotinisters websida och/eller kdpa 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 forsaljning ska rapportera sadana aktiviteter till Anonyma Nikotinisters Varldsservice kontor. Finansiell
hjalp eller stod i anslutning till sadana aktiviteter kan s6kas ho Anonyma Nikotinisters Varldsservice Kontor och belopp faststalls i
samrad med Anonyma Nikotinisters Varldsservice Styrelsemedlemmar.

Bon Om Sinnesro av Nikotin Anvandare

"Gud ge mig Serenity till Acceptera saker Jag kan inte dndra,Mod att forandring det jag kan,och vishet till
vet skillnaden."*

* Vald fran text skriven av Reinhold Neibuhr - 1926

Som nikotinanvandare, kan vi inte dndra vart sug efter nikotin, men dven om vi inte kan dndra suget efter
nikotin, kan vi acceptera det. Sanningen ar att tills vi kan acceptera var langtan efter nikotin, kommer vi inte
att stoppa repetitivt beteende. Anvanda nagon form av ett nikotinleveranssystem &r vad vi kommer att géra
om vi bestammer att vi inte kan acceptera begaret.

Det &r sa enkelt. Om, till exempel, dr du en cigarett rokare och du kommer inte att acceptera begaret, da du
kommer sakert tanda en cigarett. Eller kanske du kommer att ha "en puff" eller "en nypa" om du tuggar att ta
dig igenom, men aven en puff eller en nypa inte acceptera de saker som du inte kan dndra.

Acceptera begdret betyder inte att vi vill ha begaret eller gillar det. Acceptera det innebar for det forsta att
erkdanna begaret for vad det ar: en stark 6nskan, fysiskt och psykiskt, inte ett verkligt behov, fér nikotin. Det ar
allt. Vi kdmpar inte begaret; snarare vi ser pa det, lata det vara, att inte fa panikslagna eller tycka synd om oss
sjdlva, men att saga: "Ja, jag verkligen sugen nikotin just nu."
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Vi utovar inte sjalvbedrageri och forsoka lura oss sjalva att tro att vi inte vill ha nikotin. Detta &r en arlig
program. Inte heller forsoker vi hatar "vana" (eller oss sjalva) sa mycket att vi slutade. Medan vi aktivt
anvander vi inte gora vara kroppar sluta sugen nikotin, men vi kan leva med ett sug tills den passerar, och sa vi
ber for ...

Mod att férandra det jag kan. . .

Det som vi kan forandra ar var ovilja att leva, dven under en kort tid, med suget efter nikotin. Vi kan, med
Guds hjalp och stéd av gruppen, andra vart gamla satt att hantera begaret, och ta itu med det pa ett nytt satt:
Vi blir villiga att leva med begaret; vi inte langre anvander nikotin for att bli av med smartan av begaret. Om vi
tanda en cigarett for att lindra begaret, visar detta att vi inte har accepterat vad vi inte kan férandra och har
inte handlat med mod att forandra det vi kan.

Naturligtvis bor med begéret ar svart, ibland mycket svart, men du ar inte ensam. Med hjalp av en hogre
makt kan du gora det. Det ar vad det Serenitybénen handlar om.

Sa vi ber Gud att hjalpa oss att acceptera begéaret, och sedan ber vi Gud att ge oss mod att inte ta hand om
det har begéret - som vi alltid har gjort - med hjalp nikotin an en gang. Saledes behdver vi sinnesro att
acceptera begaret, och modet att bara lata det passera ...

Och forstand att inse skillnaden

Visdom vi ber om &r att bli medveten om skillnaden mellan vart gamla satt att hantera obehag av begéaret
tidigare (till exempel genom att tvangsmassigt tands) och det nya sattet att hantera cravings: acceptera
begaret tills den passerar , obekvdama om vi kan vara for en stund, att forsta att ett sug kommer att passera
om vi anvander nikotin eller inte.

Den styrka och mod att leva som tidigare nikotin anvandare med denna initiala obehag gér komma om vi
ber om det, dven om det kan ta tid. Vad vi far ar inte ra viljestyrka, men en Power som kommer fran var hogre
makt, fran gruppen, och fran vart innersta. Den makt vi faktiskt vill ha ar karlek! Det dr endast med denna typ
av makt som vi kan bli ex-nikotin anvandare och fa ett nytt liv fritt fran nikotinberoende.

Anledningen till att vi inte blir ex-nikotin anvdandares ar sedan ar att vi valde att inte leva med begaret. Varje
gang vi langtade efter, vi gav i och anvande nikotin. Vi holl hoppas att en dag pa nagot magiskt satt skulle
anlanda nar suget skulle forsvinna eller vi skulle hitta en helt smartfritt satt att sluta vara beroende. Den dagen
kom aldrig. Var och en av oss upprepade vara favorit rationaliseringar eller ursakter for att anvanda tobak,
vara egna skal for att inte leva med begéret. Och vi holl sugen och anvdnda, begar och anvander, ar efter ar.

Men nu kan vi andra pa det. | det 6gonblick vi kan acceptera det som &r - "Jag vill nikotin" - och méta den
med mod Gud ger oss, kan vi sdga, "Jag valjer att inte hantera detta begaret genom att anvanda nikotin," da
blir vi ex-nikotin anvandare!

Om du fortsatter att anvanda nikotin aven om du sdger denna bon, da sager det igen, och igen, och
fortsatta saga det medan du reflekterar vad det betyder for dig, ett nikotinberoende. Sa smaningom kommer
det att fungera. Det kommer inte att fungera om du inte ar uppriktig, men om allt du kan gora pa forsta ar att
sdga bonen utan att tro det, sa atminstone gora det! Nagon gang kan behovas for att du ska fa kraft att leva
med det obehag som kommer fran begéret, men sa smaningom kommer det att komma. Med tiden kommer
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begaret att minska kraftigt, och en dag, vi litar pa, kommer det att férsvinna helt. Men om du har en slip, och
till exempel, ar du en rokare och ljus en upp, acceptera dig sjalv vordnadsfullt och saga bonen igen nasta gang!

Kom ihag, det ar inte riktigt stress, frustration eller ens begaret som ger oss anledning att fortsatta

anvanda nikotin igen, utan snarare var brist pa lugn och mod att ta itu med begaret. Hjalpen kommer fran din
hogre makt, fran gruppen, och fran din egen friska inre jag! Ma Gud vara med dig nu!
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