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Tama teksti on Nicotine Anonymous World Servicen hyvaksyman kirjallisuuden kaantdjan ilmaistu ndkemys, eika sitd ei ole toistaiseksi hyvaksytty konferenssissa.
Kaantaja on Nimettdmien Nikotinistien jdsen. Tuemme ja julkaisemme tata kirjallisuutta siind hyvassa uskossa, etta se palvelee ja auttaa nikotiiniriippuvaisia
16ytdmaan vapauden tdman voimakkaan aineen vallasta.

Tekijanoikeus- ja kopiointikdytantémme

Kaikkien, seka yksildiden etta jarjestdjen on hankittava kirjallinen lupa Nimettodmien Nikotinistien Maailmanpalvelutoimistolta voidakseen lainata tai kopioida
alkuperdistad Nimettémien Nikotinistien aineistoa. Nimettdmien Nikotinistien kirjallisuuden valokopioiminen painotuotteista tai kopioiminen Nimettémien
Nikotinistien Maailmanpalvelun internetsivustolta mille tahansa internetsivustolle tai julkiseen levitykseen on tekijanoikeusrikkomus. Rohkaisemme kaikkia lukemaan
Nimettémien Nikotinistien pamflettikirjallisuutta Nimettdmien Nikotinistien Maailmanpalvelun virallisella internetsivustolla ja/tai ostamaan kaikkea sit kirjallisuutta
jota web-kaupassamme on tarjolla.

Kaikki se kirjallisuus joka tarjotaan Nimettdmien Nikotistien Maailmanpalvelulle ja joka hyvdksytdan hyvdssa uskossa, tulee Nimettdmien Nikotinistien

Maailmanpalvelun omaisuudeksi. Niiden yksildiden, jarjestdjen ja Nimettdmien Nikotinistien jasenien, joille on annettu lupa monistaa kddannettyd materiaalia
jakeluun ja/tai myyntiin, olisi raportoitava naista toimistaan Nimettédmien Nikotinistien Maailmanpalvelutoimistolle. Maailmanpalvelutoimisto saattaa pyytda
taloudellista tukea ndiden toimien maaran mukaan. Kyseisen tuen maarasta sovitaan Nimettdmien Nikotinistien Maailmanpalvelun toimihenkildiden kanssa.

Vastatulleelle seka kummitoiminta

Tervetuloa

On aivan sama missa muodossa olet kdyttanyt nikotiinia samoin kuin se, montako kertaa olet yrittanyt
lopettaa. Jos sinulla on halu elda vapaana nikotiinista olet tervetullut. Olemme huomanneet, etta kun
osallistumme saanndllisesti kokouksiin alamme luottaa toveriemme jaettuun kokemukseen.

Yhdessa jakaminen luo toivoa ja auttaa meita pitdmaan mielemme avoimena. Ehdotamme etta osallistut
useampaan kokoukseen huomataksesi itse miten toisten huolehtiva tuki ja Nimettdmien Nikotinistien
periaatteiden pdivittdinen noudattaminen on auttanut meita kokemaan nikotiinivapauden lahjan.

Paatos lopettaa nikotiinin kdyttaminen

Useimmat meista polttivat savukkeita. Se on kaikkein tehokkain tapa saada nikotiini aivoihimme -
keuhkojemme kautta. On myds muita tapoja kdyttaa nikotiinia kuten sikarit, piippu, nuuska ja purutupakka.
Sitten on myds vieroitustuotteet: inhalaattorit, laastarit ja purukumit. Naiden kaikkien yhteinen nimittdja on
nikotiini.

Jokaisella meista oli “syymme” kdyttaa nikotiinia, vaikka vain valiaikaisesti helpottamaan jatkuvaa
tupakanhimoa. Monet meista ovat kayttaneet nikotiinia lievittamaan fyysista seka tunne-elaman kipua.

Nyt kun olet tehnyt paatdksen lakata kayttamasta nikotiinia, voit tuntea tiettya ahdistusta, kun alat taman
prosessin. Monille meista varhainen toipuminen oli vaikeaa. Ryhman tuella kuitenkin huolemme helpottuivat
eikd kamppailumme ollut kuitenkaan niin vaikea kuin olimme odottaneet.
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Monet meista olivat kdyttaneet tupakkaa vuosia ja oli vaikeaa kuvitella elamaa ilman tuota ”jatkuvaa
seuralaista”. Eristyneisyyden tunne on aivan riippuvuutemme ydinta. Saamme voimaa ja ymmartamysta
jasentovereiltamme, mika auttaa erityisesti silloin kun tunnemme etta saattaisimme “menettaa pelin”.

Hallitset itse asennettasi
Tee nikotiinista vapautumisesta haaste! Ajattele tuota kehitysta seikkailuna. Kayta “tien tdyssyja” taitojesi ja
henkesi vahvistamiseen ja opi ndin pehmentamaan seuraavaa “tdyssya”.

Kun yhteys tovereihisi kehittyy, opit uusia asenteita. Ahdistusta voi ilmaantua, mutta vain vahaksi aikaa.
Pysyttele nykyhetkessa, siella lahjasi on. Ala elda ”paiva kerrallaan”.

Pyyda apua

Tama on "me-keskeinen” ohjelma. Tydskentelemme yhdessa auttaaksemme itsedamme ja ettda meista jokainen
saavuttaisi tavoitteensa. Koemme Askeleen numero kaksi “itsedmme suurempi Voima voisi palauttaa
terveytemme” toiminnassa kun kuuntelemme kokouksissa.

Tee lupaus soittaa kummillesi ennen kuin taytat kehoasi jalleen nikotiinilla. Juttele toisen jasenen kanssa
kokouksen jalkeen. Meidan ei tarvitse odottaa suurten vaikeuksien alkamista ennen puhelimeen
tarttumistamme.

Toverille soittaminen yleensa vaimentaa himon siihen saakka kunnes se menee ohitse. Yhteydenpito vieldapa
ennen kuin himo alkaa on hyva keino varmistaa vapaus nikotiinista. Puhelinnumerolista pitda meita
yhteydessa todellisen tuen ldhteen kanssa.

Askel kaksi “opimme uskomaan” tulee yha konkreettisemmaksi kokemukseksi kun pyydamme apua sellaiselta
Korkeammalta Voimalta johon voimme itse uskoa. Tama kaikki on osa toipumisprosessia, joka johtaa omaan
hengelliseen heraamiseesi ja eldamadan, jossa on enemman toivoa, iloa ja rauhaa.

Himo menee ohitse kaytitpa nikotiinia tai et

Olemme oppineet hylkddmaan sen valheen, ettd meidan "taytyisi” kdyttaa nikotiinia pysyaksemme
toimintakykyisina. Riippuvuutemme on sairaus, joka pahenee jatkuvasti ellemme lopeta. Ainoa tapa olla
todella vapaa nikotiininhimosta on lakata “tankkaamasta” tuota huumetta kehoomme. Jokainen
nikotiiniannos varmistaa seuraavan fyysisen nikotiininhimon tulon. Vieroitusvaihe on vaikea, mutta
epamiellyttavat oireet vahenevat kun emme laita tuota ainetta kehoomme ja aikaa kuluu.

Oma uskomme toipumiseen kasvaa kun todistamme vapautta ja iloa ensin toisissa, sitten itsessamme.

Jos vaittelet, menetat pelin

Lipsahdus alkaa padassamme ennen kuin otamme tupakkaa kasiimme. Ensimmaisen Askeleen hyvdaksyminen -
ettd olemme “voimattomia nikotiiniin ndhden”- on myds ymmartaa, etta kdayttaminen ei ole
neuvottelukysymys. Monille meista nikotiinivapaa eldma vaatii monta yritysta.

Epdonnistumme vasta kun lakkaamme yrittamasta. Jos kiinnitamme tarpeeksi huomiota, saattavat alustavat
yrityksemme opettaa meille paljon siita mika laukaisee “tarpeemme”.
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Tee luettelo siita mita haluat toipumiselta

Monet meistd olemme saattaneet siirtda syrjaan tavoitteita ja unelmia ladkitsemalla ahdistuksiamme ja
pettymyksidamme nikotiinilla. Tyydyimme vahempaan. Jatkuva nikotiininkdyttémme rajoitti
mahdollisuuksiamme. Nyt toipuminen tarjoaa meille uutta toivoa muuttaa vanhoja kuvioita ja hyvaksya uusia
mahdollisuuksia.

Tee kattava luettelo syista olla kayttamatta nikotiinia, kuten itsetunnon lisadantyminen, syvaan hengittaminen,
energian lisdantyminen, ruuan maun huomaaminen todella jalleen ja niin edelleen. Omien sanojesi
uudelleenlukeminen voi olla voiman Iahde erityisesti raskaina aikoina. Jata luetteloon tilaa uusille toiveille.
Vapaus nikotiinista luo uusia mahdollisuuksia.

Ldhde todella mukaan Nimettomiin Nikotinisteihin

Riippuvuutemme ei pida lomaa. Se mita teemme tandan pysyaksemme vapaina nikotiinista ei takaa
toipumistamme huomenna. Tee paluusi vapauteen ja terveyteen helpommaksi: Ota vastuuta. Tule niin moniin
kokouksiin viikon mittaan kuin voit, tai aloita uusi ryhma.

Jaa kokemustasi, voimaasi ja toivoasi. Sinulla on arvokas tarina kerrottavaksi vastatulleelle seka myds
kokeneellekin kokouksissakavijalle. Vastuunottaminen saa aikaan muutosta. Palvele joko ryhmaa tai sitten
toista jasenta. Auta aloittamaan kokous, laita esille kirjallisuutta tai siivoile kokouksen jalkeen. Voit tehda mita
tahansa mika auttaa ryhmaa toimimaan. Palvelu on liikkeelld olevaa kiitollisuutta. Kiitollisuus voi olla se portti
rauhaan ja tyyneyteen joka auttaa sinua pysymadan vapaana nikotiinista ja saamaan enemman iloa elamasta.

Kutsu

Me kutsumme sinut liittymaan ja nauttimaan jasentemme yllapitamasta toipumisohjelmasta. Aikaa myéten,
kdyttden tata toipumisohjelmaa vapautuaksemme nikotiinista, saamme fysiologisesti paremman terveyden,
tunne-eldamamme tulee tyynemmaksi, ja hengellisesti Idydamme toivon ja rohkeuden -epailyksen ja pelon
tilalle. Toisiamme kohtaan tuntemamme kunnioitus ilmenee paatdksessamme olla kritisoimatta, juoruamatta
tai tarjoamatta neuvoja, joita ei ole pyydetty.

Jasenet voivat tyostaa tata lempeda ohjelmaa omaan tahtiinsa, mutta ehdotamme voimakkaasti vasta-alkajaa
valitsemaan itselleen kummin avun ja neuvon lahteeksi.

Kummitoiminta Nimettomissa Nikotinisteissa

Kummi on henkil6 jota pyydat ohjaamaan sinut Kahdentoista Askeleen parissa. Kummi on yleensa joku joka on
onnistuneesti lopettanut nikotiinin kdyttamisen. Hanella on ensikdaden tietoa ja ymmarrysta siitd, mita olet
kdaymassa lapi. Kummit ovat jasenia jotka ovat halukkaita ja kykenevia jakamaan toipumiskokemustaan.

Miksi hankkia kummi

Nikotiinista vapaaksi padseminen ja vapaana pysyminen ei ole helppoa. Siksi useimmat meista tarvitsevat
kaiken sen avun jonka voimme saada. Meista useimmilla on elamanongelmia. Joskus tarvitsemme opastusta ja
ymmartamysta hyvin henkilokohtaisella tasolla. Kummista voi olla meille suuri apu kun opettelemme
soveltamaan Askelia omaan eldamdadamme. EIama on oppimista.
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Milloin hankit kummin?
Hanki kummi itsellesi niin pian kuin mahdollista, vaikket olisi vield lopettanut nikotiinin kdayttamista. Kummion
arvokas jokaisessa toipumisprosessin vaiheessa. Kummisuhde voi alkaa myds “valiaikaiselta”

pohjalta. On kuitenkin tarkeda kehittdaa kummisuhdetta luottamuksen ja rehellisyyden pohjalta. Tama auttaa
parantamaan muita ihmissuhteitamme.

Mita hyotyja on kummina toimimisesta?

Monet meista kdyttivat nikotiinia eristadksemme itsemme tunteistamme ja toisista ihmisista. Kummina
tomiminen on tilaisuus saada uutta palkitsevuutta ihmissuhteissa. Terveys ja toipuminen ovat upeita
kokemuksia jakaa toisen kanssa. Jonkun kummina toimiminen voi muistuttaa meita siitd minkalaista meilla oli
kun lopetimme nikotiinin kdyttamisen. Tama auttaa meita ylldpitamaan tervetta pelkoa nikotiinia kohtaan.

Olemalla kummi saamme tilaisuuden tyoskennelld Kahdettatoista Askelta. Saamme myds tuoreen tilaisuuden
hienosdatda omaa askelten tydstamistamme ja edistdd omaa hengellista herdaamistamme.
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