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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.

Szkic 12 krokéw wychodzenia z nikotyNizmu

Przez codzienng praktyke programu Dwunastu Krokdw zaczynamy zmienia¢ swg postawe; zaczynamy doceniac
otaczajacy nas $wiat; dojrzewamy, ze Sita wieksza od nas samych* pomoze nam, jesli zechcemy te pomoc

przyjac.

Ponizej znajduje sie szkic 12 krokéw wychodzenia z nikotynizmu. Wiecej informacji na temat tych krokow
znajdg panstwo w Nicotine Anonymous: The Book

*NicA nie jest powigzana z zadng sektg, ani wyznaniem. (wiecej we Wstepie)

Krok Pierwszy
Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec nikotyny, ze przestalismy kierowa¢ wiasnym zyciem.

Juz pierwszym wyznaniem swej stabosci wobec nikotyny od razu otwieramy sie na pomoc innych. Dzieki
wyznaniu nasze umysty stajg sie otwartsze i skorsze zaakceptowac site o wiele wiekszg, niz nasza wtasna.
Nawet jesli nie jestesmy uzaleznieni od nikotyny, to i tak powinnismy ogranicza¢ jej dawki, by pewnego dnia
przestac zazywac jg w ogole.

Druga czes¢ pierwszego kroku: \"przestalismy kierowa¢ wiasnym zyciem\" jest fatwa do sprawdzenia. Jesli
zaniechamy nikotyny na kilka godzin i sprébujemy wytrwaé w tym stanie uzywajac tylko sity woli, przekonamy
sie jak niezdolni jestesmy do samokontroli. Opanuje nas bowiem gtéd nikotyny i ustgpi dopiero wtedy, gdy go
zaspokoimy i tym samym damy sie wciggna¢ gtebiej w nikotynizm.
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Krok Drugi
Uwierzylismy, ze sita wieksza od nas samych moze przywrdcié nam zdrowie.

Pierwsza czesc¢ tego kroku przekonuje, ze istnieje pewna \"sita wieksza od nas samych\". Wielu z nas wierzy w
opatrznos¢ Sity Wyzszej, ktérg nazywamy \"Bogiem\". Jesli nawet nie wierzymy w Site wiekszg od nas,
waznym jest, abySmy zachowali otwarte umysty.

Moze otrzymalismy od Boga pomoc, o ktorg prosilismy w potrzebie, moze stalismy wpatrzeni w zachdd stonca
i odczuliémy jego obecnos$é, a moze stato sie to przy porodzie naszego dziecka, gdy modlilismy sie o szczesliwe
rozwigzanie. Nawet, jesli dzi$ ciezko nam uwierzy¢ w Site Wyzszg, moze potrafimy przypomniec sobie takie
wydarzenia, ktére nas do istnienia tej sity przekonaty.

Wiara w pomoc Sity Wyzszej przedstawiona jest w drugiej czes¢ tego kroku. Jesli mozemy uwierzyé, ze ta sita
tchneta w nas zycie, mozemy réwniez uwierzy¢, ze ta Sita pomoze nam zy¢ w zdrowiu. Nawet jesli nasza wiara
w mozliwosci Sity Wyzszej jest powierzchowna, jest jej wystarczajgco duzo, by data nam oparcie.

Trzecia cze$¢ tego kroku brzmi \"przywréci¢ nam zdrowie\". Z jakiej choroby mamy by¢ przywréceni do
zdrowia? Umyslnie przyjmujemy trujacy alkaloid zwany nikotyng. Wiadomo, ze uzalezniajgce wtasciwosci tej
substancji, znajdujgcej sie w wyrobach tytoniowych sg grozne dla zdrowia, mimo to my wciaz jg przyjmujemy.
Oto choroba.

Krok Trzeci
Postanowilismy powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

W pierwszym kroku przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wzgledem nikotyny i ze nie kontrolujemy naszego zycia.
W kroku drugim, uwierzylismy, ze Sita Wyzsza od nas samych jest w stanie przywrdécic nas do zdrowia.
Stawiajgc trzeci krok, poddajemy sie opiece boskiej. Jesli pozwolimy Opatrznosci zatroszczyc sie o nasze zycie i
zdecydujemy sie odstawié nikotyne, mozemy liczy¢ na jej pomoc.

W trzech pierwszych krokach poddajemy sie Opatrznosci. Ta Sita towarzyszy nam stale i pomoze, kiedy
zgodzimy sie te pomoc przyjac.

Krok Czwarty
Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek morain.

Obrachunek pomaga nam poznac sie lepiej. Uwalniajac sie od strachu, otwierajac umyst odkrywamy nasze
zalety i wady. Robigc obrachunek moralny mozemy lepiej zrozumieé z czym mamy do czynienia.

W tym kroku zaczynamy \"sprzata¢ dom\". Kiedy odkryjemy powody uzywania nikotyny, fatwiej nam bedzie
wyeliminowac jg z naszego zycia. Robigc to wyraznie zwiekszamy szanse na trwate odstawienie nikotyny.

Krok Pigty
Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedow.

W tym kroku wcigz \"sprzagtamy dom\". Nie musimy dtuzej skrywa¢ ciezaru naszych btedéw. W tym kroku
mozemy réwniez juz teraz odkryc rzeczy, ktérych oddziatywanie mogtoby zaniepokoi¢ nas w przysztosci.
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Gdy zrzucimy ciezar z naszych barkéw, tatwiej bedzie nam wyeliminowac leki i napiecia z zycia. W tym kroku
skreslamy wiele wymowek, ktérymi ttumaczylismy sobie potrzebe zazycia nikotyny.

Zwierzajac sie drugiemu cztowiekowi zaczynamy na nasze sprawy patrzec z innej perspektywy. Ukryte, smutne
wspomnienia, ktére wpychaty nas gtebiej w nikotynizm nie sg juz naszymi sekretami. Dzielgc sie nimi
uwalniamy sie od nich.

Krok Szosty
Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.

W Kroku pierwszym przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wzgledem nikotyny. W kroku drugim uwierzylismy, ze
Bdg moze nam pomac. Z trzecim krokiem poddalismy sie opiece boskiej; wykonujgc czwarty i pigty odkrylismy
wady naszego charakteru.

Po tych pierwszych pieciu krokach zaczynamy chcie¢ pozby¢ sie tych wad i wtasnie ta cheé to poczatek
stawiania kroku széstego.

Nalezy pamietac, ze wiele z naszych wad ma bezposredni zwigzek z naszym natogiem nikotynowym. Dzieki
woli ich eliminacji powiekszamy swe szanse na trwate odstawienie nikotyny.

Krok siodmy
Zwrécilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.

Powinnismy spokornie¢. PrzyznaliSmy sie do stabosci wobec nikotyny, odstonilismy swoje wady charakteru,
wyznalismy drugiemu cztowiekowi istote swoich btedéw. Teraz mozemy prosic Site Wyzszg, by wypetnita nasze
mankamenty, prosi¢, by nas zmienifa, by wyzwolita nas od lekéw, gniewu, nieuczciwos¢, wasni lub
czegokolwiek, co nas ostabia. Przemiana, ktorej sie poddajemy, wzmacnia nasze charaktery a przez to szanse
zycia bez nikotyny.

Krok 6smy
Zrobilismy liste 0sob, ktére skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi zados€uczynié¢ im wszystkim.

W tym kroku staramy sie oczysci¢ sumienie z win. Sporzadzajac liste osdb, ktore skrzywdzilismy, utatwiamy
sobie rozeznanie tych oséb i krzywd.

W kroku pigtym, wspomnielismy krzywdy jakie wyrzadzilismy konkretnym ludziom. Jesli mamy rodzine,
prawdopodobnie nasz nikotynowy natég przysparzat im zmartwien. Nasz natég mogt szkodzi¢ naszym kolegom
z pracy, ktérych zmuszalismy do biernego palenia. Nasza lista powinna zawiera¢ wszystkie osoby, ktérym
szkodzilismy, niezaleznie od stopnia i okolicznosci wyrzadzanej przez nas szkody. Spis mozemy zacza¢ od
siebie, bowiem to prawdopodobnie sobie zaszkodzilismy najbardziej poddajac swoje ciata statemu dziataniu
trucizny.

Krok Dziewigty

Zadosc¢uczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktdrych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkow, gdy
zranitoby to ich lub innych.
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Wolnosci od nikotyny okazuje sie wspaniatg rekompensata, jednym z najwspanialszych daréw, jaki mozemy
otrzymad. Dzieki wolnosci nasze ciata mogg zaczac¢ sie natychmiast regenerowaé a nasze zdrowie poprawiac.

Pokazujgc naszym bliskim, ze dbamy o siebie, wynagradzamy ich cierpienia, sprawiamy im rados¢; juz wiecej
nie muszg sie martwic¢ naszym smiertelnym natogiem. Zaskakujace, jak wiele w naszym zyciu zmienia sie na
lepsze tylko dzieki odstawieniu nikotyny.

Wynagradzajgc inne zaniedbane przez nas sfery zycia zwiekszamy swe szanse pozegnania nikotyny na dobre.

Te dziatania dodadzg nam réwniez pewnosci siebie i pogody ducha. Zaczynamy sie przekonywaé, ze jestesmy
warci zycia bez tego uzaleznienia.

Krok dziesigty.
Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajac sie do popetnianych btedow.

Dla zachowania komfortu psychicznego, musimy ciagle jeszcze dazy¢ do porzadku tak wewnetrznego, jak i w
relacjach z innymi. Mozemy to zrobi¢ dalej prowadzac swdj rachunek sumienia.

Jesli odkryjemy jakies wady, cofnijmy sie do Kroku Siédmego i poprosmy Boga, aby je usunat.

Druga czesc¢ tego kroku \"z miejsca przyznajac sie do popetnionych btedéw\" jest niezbedna jesli chcemy
zachowac spokdj. Wykonujac jg, nie mozemy pozwoli¢ na pojawienie sie uczucia, ktére mogtoby skusi¢ nas do
zazycia nikotyny.

Krok jedenasty
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.

Majac do czynienia z uzaleznieniem tak silnym jak przy nikotynizmie, potrzebujemy kazdej mozliwej pomocy.
Wsparcie Sity Wyzszej otrzymujemy dzieki modlitwie i medytacji. Stosujgc je codziennie, mozemy nawigzac i
utrzymac tacznosc z Sitg Wyzszg. W kazdej chwili mozemy zdac¢ sie na site boza.

Modlitwa o znajomos¢ bozych plandéw wzgledem nas jest tatwiejsza niz zrozumienie bozego przekazu. Na wiele
réznych sposobdéw uswiadamiamy sobie zamiary, jakie Sita Wyzsza ma wzgledem nas, chociaz czasami nie
zauwazamy rzeczy najbardziej oczywistych.

Kiedy przez nikotyne kaszlemy albo boli nas gardto, mozemy potraktowad to jako znak od naszej Sity Wyzszej,
ktory wskazuje nam, ze zrobilismy co$ ztego. W jakiejkolwiek formie przekaz by sie nie pojawit, mozemy by¢
pewni, ze zazywanie nikotyny nie jest wolg Sity wyzszej; ona chce, zeby$Smy byli zdrowi i wolni od natogu.

Kiedy juz bedziemy realizowaé wole Sity Wyzszej, mozemy jg poprosi¢, by nas wsparta w tej realizacji. Mozemy
ja poprosic, by zdjeta z nas ciezar nikotynizmu. Ta sita jest zawsze obecna i zawsze chetna poméc.

Nalezy jednak pamieta¢, ze gtéwny wysitek osiggania wolnosci spoczywa na nas. Uczeszczajgc na mityngi i

stuchajac innych z problemami podobnymi do naszych, uczymy sie sposobdéw na wyzwolenie spod natogu;
dowiadujemy sie co robic, czego unikac, czego sie strzec i czego spodziewaé na swej drodze do wolnosci.
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Krok dwunasty
Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw, staraliSmy sie nies¢ postanie innym nikotynistom i stosowac
te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Zanim dojdziemy do kroku dwunastego, przemiana juz nastgpi. Natdg nikotynowy zniknie dzieki Sile wiekszej
od nas samych. To jest wtasnie duchowe przebudzenie. Przebudzenie w nowszym lepszym i zdrowszym zyciu.

Otrzymalismy wtasnie dar wolnosci od nikotyny. Najlepszym sposobem na zachowanie tego daru jest dzielenie
sie nim, przekazywanie go dalej. Mamy swoje doswiadczenie, site i nadzieje, ktére mozemy zaszczepi¢ w
innych. Potraktujmy siebie jako narzedzie pracy w rekach Boga. Mozemy teraz dzieli¢ sie przyjemnoscia
pomagania innym zy¢ zdrowiej, szczesliwiej i dtuzej.

Jesli bedziemy stosowac opisane zasady réwniez na innych polach zycia, bedziemy sie cieszy¢ jego petnig;
bedziemy zy¢ tak, jak sobie zyczy Sita Wyzsza - szczesliwie radosnie i swobodnie.
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