www.nicotine-anonymous.org

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.

Czy martwicie sie o kogos, kto pali albo zuje tyton?
Do przyjaciot i rodzin oséb uzaleznionych od nikotyny

Ta broszura zawiera informacje o Anonimowych Nikotynistach i natogu nikotynowym oraz wskazéwki dla
0s6b martwigcych sie o tych, ktorych natdg wciggnat. Chcemy dzieli¢ sie doswiadczeniem, sitg i nadzieja, tak
aby poszerzy¢ krag zrozumienia i wzajemnego wsparcia. Jesli martwi was natdég waszych bliskich, mamy
nadzieje, ze nasza literatura okaze sie wam przydatna.

Czym sg Anonimowi Nikotynisci

Nie jestesmy organizacjag medyczng. Wiedze o nikotynie i zrozumienie tematu uzaleznienia i uniezaleznienia
czerpiemy z osobistych doswiadczen. Zwiezty opis tego, czym sg Anonimowi Nikotynisci znajduje sie we
Wstepie.

Anonimowi Nikotynisci to stowarzyszenie mezczyzn i kobiet, ktorzy wspdlnymi sitami, dzielgc sie
doswiadczeniem, sitg i nadziejg pragna uniezaleznic sie do nikotyny. Jedynym wymogiem cztonkostwa w
Stowarzyszeniu jest wola odstawienia nikotyny. Cztonkostwo w Anonimowych Nikotynistach nie wymaga
zadnych optat; utrzymujemy sie z wtasnych datkow. Stowarzyszenie Anonimowych Nikotynistow nie jest
powigzane z zadng sekta, wyznaniem, jednostka polityczng, inng organizacjg czy instytucja, nie angazuje sie
w zadne publiczne spory. Naszym pierwszorzednym celem jest wspieranie tych, ktérzy prébujg uwolnié sie
od nikotyny.
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Anonimowi Nikotynisci otrzymali od Anonimowych Alkoholikéw zgode na adaptacje Dwunastu Krokéw i
Dwunastu tradycji dla potrzeb programu leczenia nikotynizmu. Kroki sg prostymi sugestiami pomagajacymi
znalez¢ droge do wyzdrowienia. Kazdy cztonek Anonimowych Nikotynistdw interpretuje je i stosuje na swoj
wiasny sposéb. Zasady Krokdw i Tradycji opieraja sie na duchowosci, ale Anonimowi Nikotynisci
zdecydowanie nie sg organizacja religijng. Nasz program nie opiera sie rowniez na natychmiastowym
rzuceniu palenia. bowiem wysitek wiozony w proces leczenia niesie ze sobg dar duchowego przebudzenia.

Anonimowi Nikotynisci nie narzucajg nikomu zadnego wyznania ani nie wymagajg nawet wiary w Boga.
Jedyne, czego oczekujemy od nowicjuszy, to otwarty umyst i szacunek dla wierzen innych. Kazdy cztonek na
swoj sposdb dochodzi do pojecia duchowego zrédta pomocy. Tym zrédtem moze by¢ choéby duch poczucia
wspdlnoty objawiajgcy sie na mityngach AN.

Historia naszego stowarzyszenia siega wczesnych lat 80-ych, kiedy dziatalismy jako Anonimowi Palacze. Na
konferencji Swiatowych Stuzb w 1990 roku, kierowani checig pomocy innym nikotynistom, ktérych
uzaleznienie nie polega na paleniu papieroséw (a na przyktad na zuciu), uchwalilismy zmiane nazwy na
Anonimowych Nikotynistow.

Nikotynizm

Nikotyna zostata oficjalnie uznana za alkaloid silnie uzalezniajacy i trujgcy. Zgodnie z danymi Narodowego
Instytutu do spraw Naduzywania Srodkéw Odurzajacych 9 na 10 0séb palacych papierosy uzaleznia sie od
nikotyny. 90% palaczy zaczyna pali¢ przed 19 rokiem zycia, dlatego wedtug dr. Davida Kesslera (U.S. FDA,
1996) uzaleznienie od nikotyny mozna okresla¢ mianem \'"choroby pediatrycznej\".

Nikotyna jest silna, przebiegta i cierpliwa. Uzaleznienie doswiadczyto nas fizycznie, duchowo i umystowo.
Uzaleznienie nie jest chorobg, ktdra rozwija sie korzystajac z naszej stabej woli albo braku charakteru. Wielu
ludzi o silnych charakterach, mimo checi, nie moze pozbyc sie natogu. Uzaleznienie ostabia réwniez nasza
duchowa wiez z Sitg Wyzszg, poniewaz z kazdg kolejng dawka nikotyny, coraz wiecej wiary pokfadamy w to,
po co siegamy.

Nie kazdy uzytkownik tytoniu musi by¢ uzalezniony od nikotyny. Sg osoby, ktore korzystajg z tytoniu raz na
jakis dtuzszy czas. Nie czujg statej potrzeby zazywania nikotyny i nie dokuczajg im symptomy odstawienia.
Jednak tacy uzytkownicy tytoniu sg rzadkimi wyjgtkami.

Wiekszos¢ uzytkownikéw utrzymuje sie na granicy swojej nikotynowej tolerancji, poziomu pozwalajgcego im
unikna¢ negatywnych symptomow odstawienia. Na przyktad dla jednej osoby tym poziomem moze by¢ kilka
papieroséw dziennie, a dla innej cztery lub pie¢ paczek na dzien.

Ci z nas, ktdrzy sg zniewoleni natogiem nikotynowym, majg szanse odzyskaé wolnos¢ i zdrowie, ale nie beda
nigdy wyleczeni z uzaleznienia. Jesli zazyjemy nikotyne - przegramy. Prawie zawsze jest \"tylko jeden\", ktory
jednak prowadzi do dwéch, potem trzech i do tysiecy nastepnych.

Uzaleznienie jest chorobg, ktdra potrzebuj autodiagnozy. Uzalezniony musi sam zidentyfikowac objawy i sam

przed sobg przyznac sie do problemu. Z wiasnego doswiadczenia wiemy, ze dokuczanie, krytyka, nieproszone
rady powodujg u uzaleznionego tylko reakcje obronng i ztos¢.
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Akceptacja nikotynizmu moze okazac sie trudna nie tylko dla uzaleznionego, ale réwniez dla 0sdéb z jego
otoczenia. Nikotyne za substancje uzalezniajgca oficjalnie uznano dopiero w latach 90-ych XX wieku, a
tradycyjnie rozumiany termin \"uzalezniony\" Zle sie kojarzyt. Rdwniez przyznanie, ze istnieje problem stawia
nagle przed potrzebg dziatan i dokonania zmian. To wszystko tworzy niewygodng sytuacje i moze
powodowac lek przed spodziewanymi nieprzyjemnos$ciami.

Dla wielu nikotynistéw i ich bliskich uzaleznienie jest tak przykrym przezyciem, ze moze uruchamia¢
naturalny mechanizm obronny zwany \"zaprzeczeniem\", ktéry pozwala unikaé $wiadomosci groznych i
niepozadanych sytuacji. Uzaleznienie tworzy ztudzenie nikotyny, jako substancji niezbednej dla naszego
funkcjonowania.

W odrdznieniu od zachowania alkoholikdow i narkomanéw, zachowanie nikotynistéw nie odstaje zbytnio od
ogolnie przyjetych norm zdrowego spofeczenstwa, dlatego dopdki nikotyna nie przyczyni sie do powaznej
choroby, nikotynisci sktonni sg wmawiaé sobie, ze nie majg problemu z nikotyng. Cztonkowie AN jednak
zdajg sobie sprawe z tego, w jaki konsekwentny i subtelny sposdb nikotyna wptywata na ich stan psychiczny,
fizyczny i duchowy.

U tych z was, ktérzy probowali zwraca¢ uwage nikotyniscie, czesto jego reakcja wywotywata frustracje,
zaktopotanie, rozczarowanie, bdl, ztos¢ czy strach. Rzadko zdarza sie, zeby uzalezniony z entuzjazmem
zgodzit sie natychmiast przerwad swoj natdég. Majgc nawet najlepsze intencje, wasze wejscie miedzy
uzaleznionego i jego narkotyk moze doprowadzac do spiec.

Czasami bliscy uzaleznionego prébujg stanowczo wptynaé na jego zachowanie, co jednak pogtebia
uzaleznienie. Czasem moze by¢ wam ciezko pogodzi¢ sie z bezsilnoscig i brakiem wptywu na chorobe
nikotynisty, tak samo jak jemu pogodzic sie z niemoznoscig przerwania natogu.

Osobom nieuzaleznionym trudno czasem zrozumie¢, dlaczego ktos daje sie wciggac w cos$ tak
niebezpiecznego. Rowniez dla wiekszosci z nich nie rozumie, jak mozna delektowac sie dymem, ktéry
Smierdzi.

Jesli juz np. nie palicie i nie mieliscie problemow z odstawieniem papieroséw, moze by¢ wam ciezko
zrozumie¢, dlaczego inny palacz, mimo checi, stale wraca do uzywki. Poza tym nikotyna jest nieobliczalnaii jej
uzalezniajaca sita rézni sie w zaleznosci od cztowieka, ktéry jg przyjmuje. Chociaz nad wtasciwosciami
nikotyny stale prowadzone sg badania genetyczne i biochemiczne, pozostajg one jednak poza zakresem
dziafalnosci AN.

Chca rzucig, ale...

Palacze czesto marzg o dniu, w ktérym w jakis czarodziejski sposob gtdd nikotynowy zniknie albo zostanie
opracowana metoda zupetnie bezbolesnego rzucenia palenia. Zazwyczaj natogowcy majg mnéstwo
wymowek, dla odfozenia na pdzniej momentu odstawki.

Zazwyczaj decyzje nikotynisty o odstawieniu tytoniu poprzedzajg wyraznie odczuwalne i nasilajgce sie

konsekwencje jego zazywania. Dla wielu, zazywanie jest jak jazda po réwni pochytej, ktérej kres okresli¢
potrafi np. jakas choroba. Dla wielu ta jazda kornczy sie Smiercia.
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Nikotynisci czesto méwia: \"chce przestaé\", ale i tak dalej zazywajg nikotyne. Mozecie nie zrozumie¢, czemu
kto$, mimo checi, nie potrafi przestac. Ta niemoznos¢ wynika z jego choroby, ktéra wptywa na zdolnos¢
podejmowania decyzji.

U wielu palaczy palenie wiaze sie z prawie kazdg czynnoscig, ktérg wykonujg i miejscem, w ktérym
przebywajg, dlatego poza psychicznymi objawami odstawienia, pojawia sie rowniez nieprzyjemne uczucie
braku oraz poczucie niedopasowania do wyrobionego wzoru zachowan.

Niepokdj zwigzany z potrzebg odstawienia i samym odstawieniem, moze powodowac zwiekszenie
przyjmowanych dawek nikotyny. Niektdrzy ograniczajg zazywanie, ale z czasem wracajg do wczesdniejszego
poziomu. Inni przerzucaja sie na \"lighty\", ale w koricu palg ich wiecej, by nasyci¢ wyrobiony wczesniej gtdd.

Uzytkownicy tytoniu moga starac sie wprowadzaé ograniczenia dla swego natogu; na przyktad ustalg, ze palg
tylko na zewnatrz, tylko nocg, ze nie palg w sypialni, przy dzieciach.

Wiele osdb, zanim stato sie cztonkami AN, szukato pomocy w poradnikach, u lekarzy, psychiatréw,
poddawato sie akupunkturze, hipnozie czy programom zrywania z paleniem. Czasami metody te pomagaty,
ale zwykle tylko okresowo.

Bierne palenie

Jesli uzytkownik nie ma nawet najmniejszej potrzeby odstawienia, konstruktywna rozmowa z nim moze by¢
bardzo trudna, o ile w ogdle mozliwa. Jak wynika z naszego doswiadczenia, pomocna moze okazaé sie
Modlitwa o Pogode Ducha \"Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit sie z tym, czego nie moge

zmienié\", Wielu nikotynistéw przytaczajac sie do AN wyzwolito sie spod natogu. Nalezy jednak pamietac, ze
nie kazdy jest w stanie zaakceptowaé nasz program i ze jego realizacja wychodzi najlepiej, gdy natogowiec
przystepuje do niego z wtasnej woli. Dlatego nie wciggamy ludzi w program, jesli tego wyraznie nie chcy; o
tym jest nasza Jedenasta Tradycja: \"Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na przycigganiu, a nie na
eklamowaniu\".

Mozliwe, ze po lekturze tej broszury zechcecie przedstawic nikotyniscie ktorgs z naszych publikacji. Jesli tak
sie stanie, unikajcie w rozmowie wypowiedzi zaczynajacych sie od \"powinienes, powinnas\". Osoba
uzalezniona moze nie przyjac¢ tych informacji do wiadomosci, ale z drugiej strony, jesli sami zapoznacie sie z
materiatami, fatwiej wam bedzie merytorycznie odnies¢ sie do watpliwosci osoby uzaleznionej i sprostowac
jej btedne podejscie do AN i natogu nikotynowego.

Jesli nikotynista zechce osobiscie zapoznac sie z naszg literaturg, mozecie zaproponowac, ze wystuchacie
jego zdania na jej temat. Jesli zostaniecie zaangazowani w proces (poprosi sie was o pomoc), sugerujemy,
byscie byli Zrodtem wsparcia, cierpliwymi i uwaznymi stuchaczami. Proces zdrowienia nie bedzie dla zadnego
z was tatwy, ale gdy juz zakonczy zobaczycie, ze byt warty podjecia.

U natogowca zmiana zwykle wzmaga strach i poczucie utraty kontroli. Natég (mimo $miertelnego zagrozenia,

jakie ze sobg niesie) jest stanem, do ktérego chory sie przyzwyczait. Natogowcy czesto zazywajg nikotyne
przez cate swoje doroste zycie i nie pamietajg juz jak zyje sie bez tej substanciji.
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Przyjecie pomocy czesto bywa trudne dla nikotynistéw. Dla wielu z nas nikotyna wznosita \"zastone dymna\",
ktora pozwalata nam odgrodzic¢ sie od innych ludzi, dlatego ewentualng porazke procesu odstawienia, do
ktorej mogtoby dojs¢ na oczach innych, odebralibysmy jako powdd do wstydu i Smiesznosci. Warto jednak
pamietac, ze uczestnictwo w mityngach i doswiadczenie wzajemnego wsparcia kolegdw pozwala ztagodzié te
obawy.

Jesli nikotynista zechce uczestniczy¢ w mityngu, mozecie zaproponowac mu podwiezienie, przygotowanie
positku albo opieke nad dzie¢mi na czas jego nieobecnosci w domu. Jest wiele sposobdw utatwiania
uczestnictwa w mityngach.

Pamietajcie, ze nasz program jest anonimowy, wiec dyskrecja musi zosta¢ achowana. Po powrocie z mityngu
mozecie pyta¢ o tematy podjetych na nim rozmow, ale - prosimy - powstrzymaijcie sie od pytan o osoby
uczestniczace w nim. Tradycyjnie koncentrujemy sie na zasadach programu i nie rozpraszamy sie wiedzg z
osobistego zycia cztonkdéw AN.

Jesli spotkanie bedzie publicznie dostepne, on lub ona moze zaprosi¢ was do uczestnictwa w nim, dzieki
czemu bedziecie mogli osobiscie zapoznac sie z praktyka naszej dziatalnosci.

Mozecie bliskim zaproponowaé swoj udziat w ich nowej aktywnosci zdrowotnej, ktdrg postanowig podjac.

Szanujac indywidualnos¢ postrzegania spraw duchowosci, odkrylismy w modlitwie site i wzajemnie korzystne
doswiadczenie.

Leczenie ma swoje wzloty i upadki. Podczas pierwszych tygodni odstawienia, czeste zmiany nastroju i
problemy z koncentracjg nie sg niczym niezwyktym.

Jesli odwyk waszych bliskich powoduje irytacje, mozecie ulec pokusie proponowania zazycia \"tylko
jednego\" dla ulgi. W najlepszym przypadku to zazycie tylko przedtuzy proces zdrowienia, w najgorszym
doprowadzi z powrotem do natogu. W takiej sytuacji lepszg bedzie propozycja spotkania sie z kim$ ze spisu
numerdéw telefononicznych.

Nikotynisci bardzo czesto potrafig powstrzymac natdg na kilka miesiecy czy nawet na rok, aby w chwili
stabosci ulec \"jednemu\" i momentalnie wrdci¢ do stanu, od ktérego pragneli sie wyzwolic.

W jaki sposob ten program funkcjonuje?

Program zdrowotny AN jest przyjazny w realizacji, a kazdy kuracjusz moze wdraza¢ go w swoim wtasnym
tempie. Postepy w programie osiggane sg dzieki wzajemnemu wsparciu i przez praktyke jego zasad.

Fizyczna, emocjonalna i duchowa rekonwalescencja wymaga czasu. Jednym ze sposobdw realizacji programu
zdrowotnego jest praca dla Stowarzyszenia. Mamy nadzieje, ze nasi bliscy zrozumiejg wartosc czasu i energii,

jakie wktadamy w ten program. Predzej czy pdzniej kazdy na tym zyskuje.

Na poczatku swej kuracji nikotynista moze zaskakiwaé radoscig ptynacg z nowych doswiadczen duchowych.
Dla niego niepalenie, choc¢by przez kilka minut, moze wydawac sie cudem.
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Program Dwunastu Krokéw moze przyniesc¢ ulge nie tylko uzaleznionemu, ale réwniez jego otoczeniu. Al-
Anon, stowarzyszenie stosujgce program Dwunastu Krokéw okazato sie wartosciowym zrédtem wzajemnego
wsparcia dla krewnych i przyjaciot alkoholikow. Mamy nadzieje, ze ktéregos dnia bliscy nikotynistow, ktorzy
dostrzega korzysci we wzajemnym wsparciu, zatozg swoje stowarzyszenie w oparciu o program Dwunastu
Krokow.

Tymczasem pragniemy zacheci¢ was do korzystania z Krokdw réwniez na innych polach swego zycia.

Nasz program mozecie jeszcze bardziej zgtebic, oddajac sie lekturze innych naszych publikac;ji.
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