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

Tyyneysrukous nikotiinin kayttajille

”Jumala suokoon minulle tyyneytta hyvdksya asiat,
joita en voi muuttaa, rohkeutta muuttaa mitka voin,
ja viisautta erottaa ndama toisistaan.”

*Valikoitu Reinhold Niebuhrin kirjoittamasta tekstistd — 1926

Jumala suokoon minulle tyyneytta hyvaksya asiat, joita en voi muuttaa...

Nikotiinin kdyttdjind emme voi muuttaa nikotiininhimoamme, mutta vaikka emme voikaan muuttaa tata
himoamme, voimme hyvaksya sen. Totuus on, etta ennen kuin voimme hyvadksya nikotiininhimomme, emme
lopeta toistuvaa kdyttaytymistamme. Me kdaytamme nikotiinia jossakin muodossa mikali emme voi hyvaksya

tata himoamme.

Asia on niin yksinkertainen. Jos olet esimerkiksi savukkeiden polttaja etka hyvaksy tata himoa, sytytat varmasti
savukkeen. Tai ehka otat “yhden imaisun” tai “yhden hyppysellisen” mikali pureskelet tupakkaa, paastaksesi
tasta olosta, mutta jopa yksi imaisu tai yksi hyppysellinen tarkoittaa, etta et hyvaksy asioita joita et voi
muuttaa.

Himon hyvaksyminen ei tarkoita, etta haluaisimme sita tai etta pitdisimme siitd. Sen hyvaksyminen tarkoittaa
ensiksikin sen tunnistamista siksi mita se on: voimakas seka fyysinen etta psyykkinen halu saada nikotiinia. Se
ei ole todellinen tarve saada nikotiinia. Siina kaikki. Emme taistele tata himoa vastaan; pikemmin seuraamme
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sitd antaen sen olla. Emme mene paniikkiin emmeka vaivu itsesaaliin, vaan sanomme: “Kylld, mina todella
kaipaan nikotiinia juuri nyt.”

Emme harjoita itsepetosta ja yrita kuvitella ettemme tahdo nikotiinia. Tama on rehellinen ohjelma. Emme
mydskaan yritd vihata tuota “tapaa” (tai itsedmme) niin paljon etta lopettaisimme. Kun aktiivisesti kdytdmme
nikotiinia, emme voi saada kehoamme lopettamaan nikotiinin himoamista, mutta voimme elda tuon himon
kanssa kunnes se menee ohi. Siksi rukoilemme...

Rohkeutta muuttaa mitka voin...

Se minka voimme muuttaa on haluttomuutemme elda edes lyhyen aikaa nikotiininhimon kanssa. Voimme
Jumalan avulla ja ryhman tuella muuttaa vanhan keinomme kasitelld tata himoa ja toimia sen kanssa uudella
tavalla: Tulemme halukkaiksi elamaan taman himon kanssa. Emme enaa kayta nikotiinia padstaksemme taman
himon aiheuttamasta tuskasta. Jos sytytdamme savukkeen helpottaaksemme himoa se osoittaa ettd emme ole
hyvaksyneet sitda mitd emme voi muuttaa emmeka ole toimineet rohkeasti muuttaaksemme niita asioita joita
voimme.

Himon kanssa elaminen on tietenkin raskasta, joskus hyvinkin raskasta, mutta et ole yksin. Korkeamman
Voiman avulla voit tehda sen. Tama on Tyyneysrukouksen merkitys.

Niinpa pyydamme Jumalaa auttamaan meita hyvaksymaan himomme, ja sitten pyyddamme Jumalaa antamaan
meille rohkeuden olla hoitamatta tata himoa tavalla jolla olemme sen aina tehneet—kayttamalla jalleen
nikotiinia.

Siten tarvitsemme tyyneytta hyvaksya tama himo, ja rohkeutta vain antaa sen menna ohitse...
Ja viisautta erottaa nama toisistaan

Se viisaus mitad pyydamme tdssa, on sita etta tulisimme tietoisiksi erosta vanhan tapamme kasitella
epamiellyttavaa himon tunnetta menneisyydessa (esimerkiksi siten ettd pakonomaisesti sytytamme
savukkeen) ja sen uuden tavan kasitelld himon tunteita hyvaksyen tupakanhimon siihen asti kunnes se menee
ohitse niin epamiellyttavia kuin ne voivatkin olla jonkin aikaa. Meidan on syyta ymmartaa etta “tupakantuska”
menee ohitse kdytimmepa nikotiinia tai emme.

Voima ja rohkeus elda entisina nikotiinin kayttdjina taman alkuvaiheessa ilmenevan epamiellyttavan olon
kanssa tulee meille mikali pyyddamme sitd. Tosin sen saaminen voi vieda aikaa. Se mita saamme ei ole raakaa
tahdonvoimaa, vaan Voima joka tulee Korkeammalta Voimaltamme, ryhmaltamme ja omalta sisimmaltamme.
Se voima jota haluamme on itse asiassa rakkaus! Vain senkaltaisen voiman avulla saatamme tulla entisiksi
nikotinisteiksi ja vastaanottaa uuden eldaman vapaina nikotiiniriippuvuudesta.

Meista ei tullut entisia nikotiinin kayttdjia vuosia sitten koska emme paattaneet elda tuon himon kanssa. Joka
kerran kun himo tuli, luovutimme ja kdytimme nikotiinia. Toivoimme aina etta jollakin maagisella tavalla se
pdiva tulisi jolloin himo katoaisi taikka |6ytdisimme tdysin kivuttoman tavan lakata olemasta riippuvaisia
nikotiinista. Se pdiva ei koskaan saapunut. Jokainen meista toisti
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suosikkiperustelujaan tai tekosyitaan tupakan kayttamiselle, omia puolustelujamme sille, miksi emme eldneet
himon kanssa. Ja jatkoimme himoitsemista ja kdayttamistd, himoitsemista ja kdyttamista vuoden toisensa
jalkeen.

Mutta nyt voimme muuttaa sen kaiken. Silla hetkelld kun voimme hyvaksya mita on—"Haluan nikotiinia” —ja
kohdata sen silla rohkeudella minkd Jumala meille antaa, voimme sanoa: “En valitse tdman himon
kasittelemista kdyttden nikotiinia”, meista tulee entisia nikotiinin kayttajia!

Jos jatkat nikotiinin kayttamista vaikka rukoilet taman rukouksen, rukoile se uudestaan ja uudestaan. Jatka
ndin samalla kun mietit mita tama rukous merkitsee sinulle nikotiiniriippuvaisena. Lopulta se tulee toimimaan.
Se ei toimi mikali et ole rehellinen, mutta jollet aluksi voi tehda muuta kuin rukoilla tata rukousta uskomatta
siihen, tee ainakin niin! Ehka tarvitaan jonkin aikaa etta voit vastaanottaa voiman elaa siina epamiellyttavassa
tilassa, minka nikotiininhimo aiheuttaa, mutta lopulta saat sen. Ennen pitkda himo vahenee suuresti ja jonakin
paivana, niin uskomme, se katoaa kokonaan. Mutta jos sinulle tulee lipsahdus ja esimerksi jos olet tupakoija ja
sytytat yhden; hyviaksy itsesi kokonaan ja rukoile tdma rukous jalleen seuraavalla kerralla!

Muistakaamme ettei stressi, turhautuminen eikd edes himo saa meitd jatkamaan nikotiinin kdyttamista. Oma
tyyneyden ja rohkeuden puutteemme estdaa meita kasittelemdasta himoa oikealla tavalla. Apu tulee
Korkeammalta Voimaltasi, ryhmaltasi, ja omalta terveelta sisimmaltasi! Olkoon Jumala kanssasi nyt!
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