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Denne litteratur er den udtrykte udtalelse oversaetter af nikotin Anonymous World Services godkendt litteratur og er ikke i gjeblikket konference godkendt.
Oversatteren medlem af nikotin Anonymous. Vi stgtter og bogfgre denne litteratur i god tro, at det vil tjene og ggre det muligt for nikotin misbrugere til at finde
frihed fra denne staerke stof.

Ophavsret og Reprint Politik

Alle enkeltpersoner eller organisationer skal sikre tilladelse skriftligt fra Nicotine Anonymous World Services Office fgr citerer eller genoptrykningen nogen original
Nikotin Anonym materiale. Fotokopiering nikotin Anonymous litteratur fra trykt materiale eller kopiering fra Nikotin Anonymous World Services hjemmeside til
enhver hjemmeside eller til offentlig distribution er kraenkelse af ophavsretten . Enkeltpersoner opfordres til at laese Nikotin Anonym pjece litteratur pa de officielle
Nikotin Anonymous World Services' hjemmeside og / eller kpbe nogen og alle vores litteratur tilgaengelig pa vores online web - butik.

Alle overseettelser af nikotin Anonymous litteratur leveret af nikotin Anonymous World Services , der er accepteret i god tro i henhold til den udstationerede
Disclaimer , bliver ejendom af nikotin Anonymous World Services. Enkeltpersoner, organisationer eller nikotin Anonyme medlemmer tilladelse til at producere flere
kopier af oversatte materialer til distribution og / eller salg bgr rapportere sddanne aktiviteter nikotin Anonymous World Services kontor. Finansielle bidrag til stgtte
for nikotin Anonymous World Services i forhold til sadanne aktiviteter kan blive bedt om, og det belgb, som fastsaettes med hgring af nikotin Anonymous World
Services.

Velkommen til Nicotine Anonymous

Det er ikke ngdvendigt allerede at vaere stoppet med at bruge Nikotin, for at deltage i mgderne. Alt du
behgver, er et pnske om at holde op. Vi vil foresla at du kommer til mindst 6 mgder, fgr du beslutter om dette
program er noget for dig. Fgrst kom til mg@der, sa kom til at forsta, og kom sa til at tro. Tag hvad du kan bruge
lige nu, og lad resten ligge til et senere tidspunkt.

De fleste mennesker kommer med en fglelse af frygt for ikke at kunne leve livet uden nikotin. De har svaert
ved overhovedet at forestille sig muligheden. Ofte har det veeret lang tid siden nogen af os har vaeret foruden
vores "fglgesvend”, nikotinen, sa vi accepterer disse fglelser som en normal reaktion. Men vi har her lzert, at
den opfattelse kan andres efter at have gaet til mgder i en periode.

Der er ikke noget pres, eller nogen skam, fra gruppen for at fa dig til at holde op. Vi har alle veeret der, vi
forstar. Hvis du har brug for tid til at komme til at tro, at det er muligt at leve uden nikotin, eller at det er
muligt at seette en stop-dato...sd tag din tid. Lyt og del evt. sa din historie, lzes litteraturen, brug telefonen,
studer trinene, bliv ved at komme tilbage.. Helbredelse fra misbrug er en proces, som vi praktiserer hver dag.
Husk at mange er kommet fgr dig, med lige sa meget frygt, og tvivl, og at mange i dag lever fri af deres
afhaengighed.

Nogle af vaerktgjerne vi bruger, til at ggre os fri fra nikotin er: mgder, de 12 trin, og telefonlisten. Hvis du
stadig bruger nikotin, kan det vaere vigtigt bare at fokusere pa at komme afsted til det naeste mgde. Prgv at
ikke bekymre dig om hvornar eller om du kan stoppe med at bruge nikotin, det er erfaringen at de der
fortsaetter med at komme til mgderne, for eller siden vil stoppe med at ryge.
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De 12 trin er hjertet i vores program for helbredelse. De foreslar en andelig tilgang for at opna og siden
vedligeholde friheden fra nikotin. Ved andelig mener vi ikke religigs. Vores henvisninger til Gud i trinene er
blot vores made at involvere en magt stgrre end os selv, i vores helbredelse. Hver af os kommer frem til vores
egen forstaelse af “en hgjere magt” uden pres eller indflydelse fra andre.

Mellem mgderne, er telefonlisten nok det mest effektive vaerktgj vi kan tilbyde dig. Brug den nar du vil ryge, vi
har fundet at ingen af os kan klare det alene. Vi vil virkelig gerne have at du ringer til os, og hvis én af os, ikke
er til at fa fat pa, sa ring til en anden pa listen. Det vil ggre en forskel.

Et af formalene med vores 12 traditioner, er at skabe et trygt forum for hver enkelt af os, ved kraftigt at
understrege vigtigheden af gruppe-enhed. Nar enhver af os kan udtrykke vores mening uden forbehold, og
uden kritik skaber vi denne gruppe-enhed. Fra den ydmyghed, denne gruppe-enhed skaber kommer styrken
og trygheden sa alle kan dele fra hjertet. Anonymiteten er grundlaggende, da den skaber fortrolighed og
holder fokus pa principperne i programmet, i stedet for pa individuelle og nogen gange modstridende
personlige opfattelser.

”Gud, giv mig sindsro til at acceptere de ting jeg ikke kan aendre, mod til at eendre de ting jeg kan, og visdom til
at se forskellen”.

Som nikotin-afhaengige, der prgver at stoppe med at ryge, eller indtage nikotin pa andre mader, vil der ind
imellem vaere en steerk trang til at tage vores stof. Denne trang kan vi ikke ggre noget ved. Men selv om vi ikke
kan fierne eller endre trangen, sa kan vi lzere at acceptere den. Dette er et program baseret pa hudlgs
@rlighed. Vi kan ikke fa os selv til ikke at fgle trangen, men vi kan leve med den. Sa det vi beder om er modet
til at @&ndre de ting vi kan. Og noget af det vi kan andre, er vores uvillighed til at leve bare for et kort gjeblik
med trangen til det naeste "fix”, den naeste cigaret. Hvis du fortseetter med at bruge nikotin, selv om du siger
sindsrobgnnen, sa sig den igen! Bliv ved at sige den, mens du taenker over hvad den betyder for dig, som
nikotin-afhaengig. Det vil virke f@r eller siden, som det har gjort for tusinder fgr dig.
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