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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.

Dodatkowe korzysci odzyskania wolnosci od nikotyny

Ta broszura zawiera praktyczne rady dla nowych cztonkédw AN. Zastosowanie ich razem z naszym programem
12 Krokdw do zdrowia oraz z regularnym uczestnictwem na mityngach, moga pomoc wam zaczg¢ nowe zycie,
juz bez nikotyny.

Zanim odstawicie

1) Odstawienie nie jest tak trudne, jak mogtoby sie wydawac.
Co nie oznacza oczywiscie, ze odstawianie jest tatwe, po prostu dla wielu z nas na poczatku wydawato sie ono
niemozliwe. Nikotyna to silna substancja, ktéra jest w stanie wptywac na wasz odbidr rzeczywistosci.

2) Starajcie sie dowiedzie¢ jak najwiecej o nikotynie.
Nikotyna, to trujacy alkaloid, oficjalnie uznany za srodek uzalezniajacy.

3) Nalezy uzmystowic sobie, ze nikotyna jest nam zbedna (to nie jest substancja odzywcza).
Zazywanie nikotyny wywotuje jej fizyczny gtdd, ktory mozna wyeliminowac tylko w jeden sposéb -
nieprzyjmujac jej.

4) Trzeba wiedzie¢, ze uzaleznienie jest stanem wywotywanym chemicznie.

Polecenia, jakie probuje wydawac nikotyna moga by¢ bardziej stanowcze, niz rozsagdne mysli. Nikotynie udaje
sie chemicznie wptywaé na swiadomos¢, dlatego nikotynista czesto nie pamieta, kiedy papieros znalazt sie w
jego rekach i kiedy go zapalit.
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5) Dokonajcie szczerej oceny waszego zwigzku z nikotyna.

Zastandwcie sie, co takiego wtasciwie nikotyna dla was robi, a czego nie robi. Jesli stwierdzicie, ze nikotyna
czemus wam stuzy, rozwazcie, czy mozna jg zastapi¢ czyms zdrowszym. Pamietajcie, ze badania medyczne
jednoznacznie dowodzg negatywnego wptywu tytoniu na caty wasz organizm. Zastandwcie sie, czy nikotyna
faktycznie was relaksuje czy moze tylko tagodzi napiecie wywotane jej gtodem.

6) Nie zwlekajcie z odstawieniem nikotyny, na przyktad, z powodu zbyt wielkich streséw w waszym zyciu.
Prawdziwg presje na wasze fizyczne i duchowe zycie wywotuje wtasnie nikotyna i 4.000 innych chemicznych
substancji znajdujacych sie w tytoniu (ponad 60 z nich moze powodowac raka). Substancje te niszczaco
wptywaja na stan zdrowia.

7) Otworzcie sie na nowe wyzwania i nowe mozliwosci.
Jesli wciaz traktujecie problem w ten sam sposdb, jak mozecie oczekiwac innych efektéw swych dziatan? \"Jesli
nic sie nie zmienia, nic sie nie zmienia\".

8) Traktujcie siebie z mitoscia i szacunkiem.
Mityngi pomogga zmieni¢ sposéb, w jaki do siebie moéwicie i w jaki siebie traktujecie. Sam fakt, ze teraz czytacie
ten tekst oznacza podejmowanie przez was dziatania. Nagradzajcie sie za kazdg podjetg czynnosc¢.

9) Wypiszcie powody, dla ktérych chcecie odstawic nikotyne. To jest lepsze, niz rozmyslanie nad powodem,
dla ktorego jeszcze jej nie odstawiliscie.

Nie koncentrujcie sie na rzeczach, ktérych waszym zdaniem zrobi¢ nie mozecie. Lepiej wyznaczy¢ sobie realny
cel i do niego zmierza¢. Wielkos¢ stawianych krokéw nie jest az tak istotna, wazniejszym jest, by w ogdle
poruszac sie w kierunku tego celu.

10) Odstawka dla samego siebie.

Mozliwe, ze w waszym otoczeniu sg ludzie (rodzina, ukochani), ktérym zalezy na tym, abyscie przestali zazywac
tyton (np. pali¢ go). Taka sytuacja moze okazaé sie pomocna (cho¢ czasem moze rdwniez was irytowac). Jesli
odstawicie nikotyne, wasi bliscy na tym bardzo skorzystajg, ale osobami, ktore skorzystajg z tego najbardziej,
bedziecie wy. Najwieksze szanse na trwate odstawienie nikotyny pojawiajg sie, gdy chcemy odstawi¢ jg dla
samych siebie. Uczestnictwo w mityngach pomaga wzmocni¢ nadzieje i pragnienie \"odstawki\".

11) Sprébujcie spojrze¢ na odstawienie nikotyny, jak na cenny dar.

Odstawiajgc nikotyne, darujecie sobie lepszg jakos¢ zycia i prawdopodobnie wydtuzacie je. Otrzymujecie od
siebie zdrowsze ciato, pewnos¢ siebie i uczué, ktdre nie sg juz sterowane nikotyng. Zdrowienie to dar, ktory
polega na dawaniu.

12) Utatwcie sobie zycie. Przed rozstaniem z nikotyng zaplanujcie swoje dziatania na kilka pierwszych dni
abstynencji.
W ten sposdb nie bedziecie musieli podejmowadé zbyt wielu decyzji podczas wychodzenia z natogu.

13) Potraktujcie proces odstawiania, jako wyzywajgca przygode.

Postandwcie podja¢ kazde wyzwanie, byle mdc usungé nikotyne ze swego zycia. Zauwazylismy, ze to checi
pozwolity nam czerpac sity z podrézy jaka byt proces odstawiania. Im dtuzsza byta droga, tym bardziej
wychodzimy z niej zahartowani. Jesli nie macie w sobie dos¢ checi, sprobujcie modli¢ sie o nie. Jesli wcigz sie
wahacie, sprébujcie powiedzie¢ na gtos: \"Pragne pokonac kazdg droge, by wyjs¢ z uzaleznienia\". Styszac swéj
gtos wypowiadajgcy te stowa, wzmocnicie w sobie przekonanie co do pragnienia i potrzeby jego realizacji. Jesli
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czujecie sie tym zazenowani, pragnijcie czué sie zazenowani. Starajcie sie rozwija¢ swoje pragnienie. Dar czeka
na was.

14) Wyobraznia

Niektérym ludziom w zmianie pomaga wyobraznia. Sprébujcie wyobrazic sobie, ze wasza paczka z tytoniem sie
od was oddala; no dobrze, mozecie jednak po nig siegna¢, ale sprébujcie ponownie sobie wyobrazic ja, jak jest
coraz dalej i dalej. Takimi ¢wiczeniami w wyobrazni mozna wzmocnic site woli.

15) Nie istnieje moment idealny dla odstawki.

Chocby dzis$ jest odpowiedni dzier, by zacza¢; chodby dlatego, ze dzi$ czytacie te broszure. Moze jeszcze dzisiaj
nie przestaniecie zazywac nikotyny, ale nastawcie sie, ze ten moment nastgpi. Okreslcie wtasne tempo
przygotowan do odstawki. Takie podejscie jest lepsze, niz szukanie wymowek dla opdznienia odstawienia.

16) Jesli nie macie zamiaru teraz odstawiac nikotyny, to przynajmniej postanéwcie ograniczy¢ jej zazywanie.
Jesli zdecydujecie sie pali¢ kazdego, nastepnego dnia o jednego papierosa mniej, to w ciggu tygodnia
ograniczycie palenie o siedem papierosdw dziennie. Realizacja tego postanowienia moze oczywiscie okazac sie
trudna, pamietajcie jednak, ze kazda dawka nikotyny wzmaga odczucie gtodu, dlatego tak waznym jest, by ja
ograniczac.

17) Nawet jesli nie macie zamiaru dzi$ rozpoczaé¢ odstawiania, nie probujcie negowaé smutnej prawdy o
nikotynie, nie bagatelizujcie ryzyka, jakie ona ze soba niesie.

Jesli ciezko wam zy¢ z prawdg o nikotynie, pamietajcie, ze zawsze mozecie porozmawiac z kolegg ze
Stowarzyszenia. Trwanie w zaprzeczeniu pogtebia je. Prawda moze by¢ z poczatku niewygodna, ale z czasem
was wyzwoli.

18) Okresli¢ date odstawienia.
Prébujcie! Pamietajcie, ze nie nalezy martwic sie niepowodzeniem. Po prostu nalezy dalej probowac. Przegrac
mozecie tylko wtedy, gdy przestaniecie prébowac.

Wasze Pierwsze Dni Wolnosci

19) Potraktujcie odstawianie jako inwestycje. Jesli wstrzymacie sie na godzine, inwestujecie te godzine w
siebie, jako zdrowszg osobe. Potem sprébujcie zainwestowac kolejng godzine.

Czyncie dalsze inwestycje, godzina po godzinie. Wartos$¢ tych inwestycji wzrasta z czasem, dlatego im wiecej
go uptynie, tym lepiej bedziecie widzie¢ i odczuwac zyski z nich ptyngce. Zabezpieczcie te inwestycje tak, jak
zabezpieczacie swoje oszczednosci na przysztos¢.

20) Odstawi¢ nikotyne na jakis konkretny czas.
Zatdicie, ze nie bedziecie pali¢ (zué) do potudnia, ze nie bede pali¢ (zué) do trzeciej. Czasem takie podejscie jest
tatwiejsze, niz zamiar odstawienia nikotyny na zawsze.

21) Wszystkie niedogodnosci zwigzane z odstawieniem nikotyny, jakich doswiadczycie na poczatku,
ztagodniejg wraz z uptywem czasu abstynencji.

Jesli wytrwacie w abstynencji, to nigdy nie bedziecie musieli do niej dgzy¢ ponownie. Pamietajcie o
niewygodach, jakie musieliscie znosi¢; stanowig one bardzo wazne doswiadczenie! Wspomnienia o nich moga
ochroni¢ was przed skuszeniem sie \"na jednego\".
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22) Gdybyscie mieli zapali¢ \"tylko jednego\", nie spalilibyscie przez lata tylu tysiecy papierosow.
Dziesie¢ lat palenia jednej paczki dziennie daje 73.000 papierosow, z ktorych zaden nie rozwigzat ani jednego
problemu.

23) Starajcie sie myslec o abstynencji raczej jako o wyborze, niz o decyzji, ktéra ma was czegos pozbawic.
Zatodzcie sobie, ze wypalicie paczke jutro, ale dzis nie palicie wcale.

24) Pacierz zamiast dymka.

Blisko$¢ modlitwy osobistej wzmacnia w cztowieku relacje zaréwno z samym sobg, jak i z innymi. Dzieki
wyjatkowej prywatnosci, jakg dajg nam umyst i serce mozemy modli¢ sie gdziekolwiek. Nikotyna wchodzi w
nas przez bibutke czy fajke, zdrowie wchodzi przez dusze.

25) Podczas odstawiania moze pojawic sie uczucie straty, starajcie sie jednak nie przejmowac nim.
Uczucie straty jest tymczasowe, ale zyskami, jakie otrzymacie, bedziecie sie cieszy¢ do konca zycia. Usuwanie
nikotyny z waszego zycia okaze sie wielkg przyjemnoscia.

26) Potrzeba nikotyny pojawia sie, gdy jestesmy gtodni, rozgniewani, samotni i zmeczeni.

27) Zamiast nikotyny, wzmacniajcie swéj organizm czyms odzywczym.

Nikotyny uzywalismy, zeby ttumi¢ odczucia; nawet gtdd. Zdrowienie polega na nauce dbania o siebie. Zwrdccie
uwage na sytuacje, w ktdrych stajecie sie poirytowani; znajac je, bedziecie mogli sie lepiej kontrolowac i
tatwiej wam przyjdzie zamiana nikotyny na positek czy na tyk Swiezego powietrza.

28) Przyjmuijcie duze ilosci ptynéw; pomoga one wyptukac organizm z trucizny.
Dobrze jest pi¢ wode, ale réwniez sok z pomaranczy, poniewaz zawiera on sporo witaminy C, ktdrej palaczom
brakuje.

29) Odstawiajac nikotyne zwroccie uwage na jakosc i ilos¢ pozywienia, jakie przyjmujecie, bowiem wraz z
odstawieniem zmienia sie¢ wasz metabolizm i wasze organy inaczej dziataja.
Odstawiajgc nikotyne mozecie zaczgé przybiera¢ na wadze, jednak istniejg sposoby kontroli przyboru wagi.

30) Odstawiajac nikotyne, nie zdziwcie sie, gdy poczujecie sie ostabieni, kaprysni, rozgniewani.
Wychodzenie z nikotynizmu bedzie nieprzyjemne fizycznie, mozecie czué, ze czegos wam brakuje i pojawic sie
moze w was ogolna irytacja. W takich sytuacjach wazne jest, by mdc z kims o tych uczuciach porozmawiac; na
pewno jest to lepsze niz wyzywanie sie na kims. Ztos¢ moze skrzywdzi¢, poza tym uczucie winy z powodu zfosci
moze usprawiedliwi¢ w nas ponowne siegniecie po nikotyne.

31) Odczekajcie chwile nim zareagujecie.
Proces odstawiania moze zaktdcac prawidtowe rozeznanie sytuacji. Nikotyna moze jednak znieksztatcaé obraz
spraw, ktore faktycznie sg smutne i na ktére gniew jest jak najbardziej prawidtowa reakcja.

32) Istniejg lepsi towarzysze od nikotyny.

Kiedy zrywamy zwigzek z nikotyng, moga pojawic sie uczucia smutku i osamotnienia. Dobrze jest wtedy méc
zwierzyc sie, podzieli¢ sie swym doswiadczeniem z kims, kto przechodzi podobng droge. Korzystajcie ze swego
spisu numerdw telefonicznych kolezanek i kolegéw ze Stowarzyszenia.
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33) Starajcie sie unika¢ zbytniego przemeczenia.
Kiedy jestesmy zmeczeni, fatwo dochodzi do nieporozumien, nasza cierpliwosé maleje a nasza ogdlna
odpornosc stabnie. Ostatecznie nie wszystko musi byé zrobione dzis.

34) Rébcie sobie przerwy.
Pomyslicie, jak mozecie spedzi¢ przerwe bez nikotyny. Uczymy sie dbac o siebie. Spedzaniu przerw wcale nie
musi towarzyszy¢ papieros.

35) Czasem, jedyne czego potrzebujemy, to odwrdocenie naszej uwagi od gtodu nikotyny.
Na poczatku lepiej zajgé sie czyms, co pozwoli unikngé myslenia o paleniu.

36) Otoczcie sie ludZmi zyczliwymi i wesotymi, to pozwoli wam utrzymac pozytywne nastawienie.
Jak tylko mozecie, unikajcie negatywnych rzeczy, miejsc i ludzi, zwtaszcza w pierwszych tygodniach
abstynencji.

37) Poproscie o pomoc swoich przyjaciot, rodziny i kolegéw z pracy; moze to by¢ chocby prosba o tolerancje
dla was w okresie odstawiania albo o niepalenie w waszej obecnosci.

Moze nie bedg oni az tak wyrozumiali, jak koledzy ze Stowarzyszenia czy Sita Wyzsza, jednak poprosi¢ ich nie
zaszkodzi. Ostatecznie, patrzac na statystki, mozecie argumentowac, ze to sprawa zycia i Smierci.

38) Podejmujecie takie dziatania, podczas ktérych nie mozna zazywac tytoniu.
Wychodzcie do kin, muzedw czy innych miejsc publicznych, w ktérych obowigzuje zakaz palenia. Zapiszcie sie
na basen, jezdzZcie w gory, odwiedzajcie niepalgcych przyjaciot itp.

39) Zajmijcie czyms rece.

Brak papierosa odczuwajg réwniez rece, ktére mogga teraz dopominacé sie wyuczonego zajecia. Sciskajcie mata
pitke, grajcie na instrumentach itp. A moze macie jaki$ osobisty przedmiot, ktéry dodaje wam sit, gdy go
trzymacie?

40) Nuda to sygnat, by sie czyms zaja¢.

Nie jest tatwo po prostu sigsc i nie palié, dlatego potrzebujemy zajecia, by odwréci¢ uwage od papierosa.
Takim zajeciem moze by¢ na przyktad praca na rzecz grupy. Odstawianie nikotyny, to réwniez dobry czas, by
poszerza¢ wachlarz swych zainteresowan, dlatego poza zajeciami, ktére sprawiajg wam przyjemnos¢ polecamy
zainteresowac sie czyms nowym. Zajeciem moze byc spacer, podziwianie otaczajgcego was piekna albo chocby
uczeszczanie na jakis kurs.

41) Ciagna¢, gryic, zuc.

Moze wam brakowa¢ odruchu wktadania czego$ do ust i uczucia trzymania w nich czegos. Chcac unikngé
tuczacej zywnosci, niektérzy ludzie zaspokajajg ten odruch i uczucie ssac lizak czy cukierek. Dla zajecia ust
polecamy marchewke i seler; dobrze sie je gryzie, poza tym sg zdrowe. Zucie gumy réwniez dobrze wypetnia
fizyczng pustke po papierosie.

42) Kofeina to srodek pobudzajacy, podobny do nikotyny. Kiedy przestajecie pali¢ metabolizm waszego
organizmu zmienia sie i kofeina pozostaje w was dtuzej.

Organizm moze chcie¢ obnizy¢ jej poziom, w tym celu zacznie wysyta¢ wam sygnaty zachecajace do zazycia
kofeiny. By fatwiej byto wam utrzymac abstynencje ograniczcie ilos¢ przyjmowanej kofeiny. Jesli pijecie duzo
kawy, starajcie sie pi¢ jej mniej; jesli pijecie mato, starajcie sie jej nie pi¢ w ogdle.
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43) Podczas procesu odstawiania unikajcie spozywania alkoholi.
Alkohol bardzo ostabia system obronny organizmu.

44) Zmiencie swoje nawyki.
Jedzcie do pracy inng drogg, ogladajcie telewizje siedzgc w fotelu innym niz zwykle. Zmieniajgc swoje nawyki
uczycie organizm nowych reakg;ji.

45) Czesto nagradzajcie sie.
Zastuguje cie na to, poniewaz wyrywanie sie z cyklu uzaleznienia nie jest tatwe i wymaga wielu wyrzeczen.

46) Unikajcie putapki uzalania sie nad sobg, wywotuje ona bowiem potrzebe zapalenia papierosa na
poprawe nastroju.

47) Jesli macie jaki$ problem i z jego powodu zapalicie sobie, to juz macie dwa problemy.
Wytrwanie w Wolnosci

48) Przeczytajcie catg podstawowa literature AN
Wraz z postepem procesu zdrowienia pojawig sie nowe poglady na nikotyne, na wasz stosunek do was samych
i do innych.

49) Wszystko, czego musicie dokonad, to unikngé \"kolejnego papierosa\" - wtedy unikniecie palenia
nastepnych tysiecy.

Nie oszukujcie sie i nie wierzcie w to, ze mozecie zaczac i skonczyc¢ kiedy chcecie. Préba kontroli uzalezniajacej
substancji, to wcigganie sie w nieskonczong walke.

50) Czesto obserwujcie swoje zmiany. Zwrddcie uwage, gdy wasz oddech juz nie Smierdzi juz, wasze palce
nie sg juz z6tte od tytoniu, poprawit sie wam smak i wech, wasza cera ma zdrowiej wygladajaca barwe,
wasze zeby traca swdj z6tty kolor.

W okresie oczyszczania organizmu wasz kaszel nikotynowy moze sie wzmac, ale w koncu ztagodnieje. W
okresie tym wasze ogdle nastawienie do siebie i do zycia sie poprawi, stanie sie tak, poniewaz na prawde
zadbacie o siebie.

51) Badzicie otwarci na okazje sprzyjajace podjeciu Krokdw; nadarzajg sie one codziennie.

Czasem mozemy postawic tylko mate kroki, czasem nie wiemy dokad i jak daleko zmierzamy, pamietajmy
jednak, ze kazdy ruch w przéd wzmacnia. Podejmowanie kazdego z Dwunastu Krokdw jest aktem wiary. Im
mocniej stawiamy Kroki, tym wiekszych zmian dokonujemy; im wiecej zmieniamy tym mocniej doswiadczamy
aktu wiary. Jestesmy inspirowani duchowo.

52) Utatwcie sobie wybér.

tatwe jest prostsze w utrzymaniu. Realizacja skomplikowanych planéw albo nigdy sie nie zaczyna, albo konczy
sie niepowodzeniem. Natogowcy majg sktonnos¢ do komplikowania rzeczy, unikania \"prostych prawd\".
Dzieki konsekwentnej realizacji prostych planéw, jesteSmy nagradzani przez spokdj ducha.

53) Dzielcie sie swym darem. Kiedykolwiek spotkacie szukajacego pomocy nikotyniste, podzielcie sie swym
doswiadczeniem, sitg i nadzieja.
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54) Dbajcie o to, co zyskaliscie.

Nigdy nie zaktadajcie, ze skonczyliscie leczenie, poniewaz przeszliscie Dwanascie Krokéw w kilka tygodni.
Nikotyna jest bardzo podstepna i poczeka na odpowiedni moment, by was wciggna¢. Nie przestawajcie
pojawiac sie na spotkaniach AN. Jesli w waszej okolicy nie organizuje sie mityngéw AN, sami je zorganizujcie.
Wszystko, czego potrzebujecie, to miejsce spotkan i przynajmniej jedna zainteresowana osoba.

55) Jesli chcecie zapali¢, sprébujcie zastapic te ochote wszystkimi narzedziami programu i dalszym
uczeszczaniem na spotkania.

Zasady AN oparte sg na dobrych doswiadczeniach wielu nikotynistow, ktdrzy teraz cieszg sie zyciem bez
nikotyny.
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