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1. INTRODUCERE

Sf. Dimitrie Basarabov 

Programul pentru recuperarea din dependenţa de nicotină

Îţi urăm bun venit la programul Sf. Dimitrie adresat dependenţei de nicotină. Acest caiet e menit să te ajute să renunţi la fumat. Pe bune!

Suntem recunoscători programului “Nicotine Anonymous” pentru acordarea permisiunii de a prelua, traduce şi folosi informaţiile regăsite în pagina lor de internet.

Fiecare secţiune a caietului conţine câteva idei utile în procesul de renunţare la fumat. Acestea sunt doar sugestii şi sunt folositoare doar în măsura în care persoana care doreşte să renunţe la fumat încearcă să le pună în aplicare în propria viaţă. 

Noi credem că dependenţa de nicotină este o boală a minţii, trupului şi sufletului. Acest program e destinat să te ajute să te eliberezi de dependenţa ta, folosind ajutorul medicilor, preoţilor, suportul consilierilor din programul Sf. Dimitrie. Noi lucrăm împreună cu spitalul tău şi cu personalul de aici pentru a te sprijini în eforturile tale. În acelaşi timp, îl încurajăm pe preotul tău să participe la acest program şi te ajute în procesul de renunţare la fumat. Dacă vom lucra împreună, dependenţa ta de nicotină poate fi învinsă. 

6. Personalul de la Sf. Dimitrie va sprijini şedinţele de grup în care vei putea discuta şi împărtăşi ideile referitoare la renunţarea la fumat. Renunţarea la fumat e un lucru destul de greu de făcut. Lucrând împreună în grupuri, alături de prieteni, vom reuşi să atingem scopul nostru comun – o viaţă fără nicotină. Astfel, renunţarea nu devine doar posibilă, ci şi plăcută. 

Dacă ai încredere în tine şi în ceilalţi, vei reuşi să te laşi de fumat. Dacă îi vei încuraja pe  prietenii tăi să se lase, îi vei ajuta pe ei şi, în acelaşi timp, pe tine. 

2. PROMISIUNILE NOASTRE
7. Pe drumul nostru spre libertate, bucurie şi seninătate, suntem ghidaţi de către cei 12 Paşi ai Fumătorilor Anonimi, care ne permit să ne ferim de ameninţările poftei de ţigară, ale neliniştii, lipsei de control, emotivităţii. Viaţa spirituală nu e o teorie; trebuie să o trăim. Îmbunătăţirile fizice au fost aproape imediate. Ne-am regăsit simţul mirosului şi al gustului; lumea a devenit mai clară şi mai colorată. Stima faţă de noi înşine a crescut datorită conştientizării faptului că o Putere mai mare decât noi înşine ne-a scos din noroiul negării în care ne sinucideam încetul cu încetul. Nu mai trebuie să răspundem poftei de a fuma o ţigară la fiecare 20 de minute. Am ales să cerem ajutorul acestui program pentru a reduce riscul de a deveni una dintre milioanele de victime ale nicotinei care mor în fiecare an. Ce uşurare! Învăţăm să fim asertivi în situaţii în care mai demult eram agresivi sau pasivi; am început şi să ne iubim pe noi înşine. Odată ce indiferenţa ne părăseşte, începem din nou să simţim, spre pericolul temporar al celor din jurul nostru!

8. Treptat, interesul nostru se centrează pe Fumătorii Anonimi şi nu pe fumat în sine. Începem să uităm că am fost fumători şi să ne aducem aminte de asta doar la întâlniri. Ne dăm acum seama că am fost martori ai unei mari păcăleli. De fapt, nu am renunţat la nimic!   


Sănătatea este o experienţă nouă. Cu umilinţă, suntem recunoscători pentru acest dar. Puterea noastră Superioară, prin acest program, a făcut pentru noi ceea ce noi nu am putut face pentru noi înşine. 

3. PREZENTAREA FUMĂTORILOR ANONIMI CĂTRE MEDICI

Aveţi pacienţi care continuă să fumeze în ciuda recomandãrilor medicale de a înceta?

Fumătorii Anonimi sunt o comunitate de bărbaţi şi femei care îşi împărtăşesc experienţa, puterea şi speranţa, cu scopul de a-şi rezolva problema comună şi de a-i ajuta şi pe alţii să se însănătoşească de pe urma dependenţei de nicotină.

Singura cerinţă pentru participare ca membru este dorinţa de a înceta fumatul. FA-ul nu percepe nici cotizaţii, nici taxe de înscriere, ne finanţăm prin contribuţiile noastre.

FA-ul nu se afiliază nici unei secte, nici unei formaţiuni religioase sau politice, nici unei organizaţii sau instituţii; nu doreşte să se angajeze în nici o controversă; nu sprijină şi nu contestă nici o cauză.

Scopul nostru primordial este acela de a rămâne abstinenţi şi de a-i ajuta pe alţi fumători să ajungă la abstinenţă. (Preambulul Fumătorilor Anonimi)

Acest program de recuperare e bazat pe cei 12 Paşi şi cele 12 Tradiţii ale Alcoolicilor Anonimi. Noi oferim o cale simplă pentru obţinerea şi pãstrarea libertăţii faţă de puternica dependenţă de nicotină.

Mesajul nostru cãtre noii veniţi este:

9. Nu conteazã în ce mod ai folosit nicotina sau de câte ori ai încercat să te laşi. Dacă ai dorinţa de a trăi fără ţigară, atunci eşti binevenit aici. Am aflat că pe mãsură ce venim regulat la întâlniri, ajungem să credem în experienţa împărtăşită a membrilor acestei comunităţi. Acest lucru ne dă speranţă şi ne ajută să ne pãstrăm mintea deschisă. Noi sugerăm participarea la câteva întâlniri pentru a-ţi da seama singur de suportul oferit de ceilalţi şi de faptul că practicarea zilnică a principiilor Fumãtorilor Anonimi ne-a ajutat să primim darul unei vieţi libere, fără nicotină. 

Cu timpul, prin folosirea acestui program de recuperare din dependenţa de nicotină, observăm îmbunătăţiri pe plan fizic – suntem mai sãnãtoşi, pe plan emoţional - devenim mai liniştiţi, pe plan spiritual - regãsim speranţă şi curaj acolo unde înainte era frică şi îndoială. Respectul nostru faţă de noi înşine e evident în angajamentul nostru de a nu critica, bârfi, da sfaturi neîntrebaţi. Fiecare poate lucra acest program în ritmul lui, dar îi sfãtuim pe cei nou veniţi să îşi aleagã un naş ca sursă de ajutor şi ghidaj.

Fumãtorii Anonimi văd dependenţa de nicotină ca pe o boală care ne afecteazã pe plan fizic, emoţional şi spiritual. Privim fumatul ca pe o dependenţă care - asemenea celei de alcool sau alte droguri - poate fi stopată, dar nu vindecată. Fumãtorii Anonimi îi ajută pe fumãtori să se implice activ în tratamentul bolii lor.

Programul de recuperare este un ghid propus pentru o viaţă fără nicotină zi de zi. Ascultând experienţa celorlalţi, fumãtorul învaţă cum să îşi schimbe gândirea şi comportamentul. Membrii sunt încurajaţi să ia ceea ce le foloseşte şi să lase restul. 

10. Fumãtorii Anonimi este un program spiritual. Oricum, fiecare membru poate să ajungã să creadã într-o Putere Superioară proprie. Credinţa şi speranţa ne ajută să ne recâştigăm încrederea că putem trăi fără nicotină. E posibil ca acest program să nu i se potriveascã oricui, dar oricine vrea sa renunţe la fumat este binevenit să îl încerce. 

Fumãtorii Anonimi acceptă faptul că nicotina este o substanţă adictivă, toxică, care ne pune viaţa în pericol. Conform Tradiţiei 10, “Fumãtorii Anonimi” nu emit opinii faţă de probleme externe. Asta include toate metodele şi mecanismele de renunţare la fumat, aşa cum sunt guma cu nicotină sau implanturile; nici nu le recomandăm, dar nici nu ne opunem acestora. Folosirea lor depinde de decizia fiecărui membru în parte, dar scopul final al grupului este abstinenţa totală faţă de nicotină. 

4. CĂTRE NOII VENIŢI ÎN FUMĂTORII ANONIMI

Nu contează în ce mod ai folosit nicotina până acum sau de câte ori ai încercat să te laşi de fumat. Dacă ai dorinţa de a te lăsa de fumat, eşti binevenit aici. Am aflat că pe mãsură ce venim regulat la întâlniri, ajungem să credem în experienţa împărtăşită a membrilor acestei comunităţi. Acest lucru ne dă speranţa şi ne ajută să ne pãstrăm mintea deschisă. Noi sugerăm participarea la câteva întâlniri pentru a-ţi da seama singur de suportul oferit de ceilalţi şi de faptul că practicarea zilnică a principiilor Fumãtorilor Anonimi ne-a ajutat să primim darul unei vieţi libere, fără nicotină.

DECIZIA DE A NU MAI FUMA

Cei mai mulţi dintre noi fumează ţigări. E cel mai eficient mod de a face ca nicotina sa îţi ajungă la creier prin intermediul plămânilor. Există şi alte moduri de a deveni dependent de nicotină - prin trabucuri, pipe, mestecatul tabacului. După aceea, sunt metodele de reducere a sevrajului: inhalanţi, gumă de mestecat, implanturi. Ce au în comun cele două este nicotina. Fiecare dintre noi am avut motivele noastre de a ne apuca şi de  a continua să fumăm, chiar şi numai pentru a ne satisface nesfârşita poftă de o ţigară. Unii dintre noi am folosit-o şi pentru a ne micşora durerea fizică sau emoţională.

11. 
Acum, după ce ai decis să nu mai foloseşti nicotina, s-ar putea să te simţi neliniştit. Pentru mulţi dintre noi, recuperarea timpurie a fost dificilă. Oricum, cu ajutorul grupului de suport, grijile noastre s-au diminuat şi lupta noastră a fost mai uşoară decât ne-am fi gândit. 

12. 
Mulţi dintre noi am fumat ani de zile şi, de aceea, acum ne e greu să ne imaginăm viaţa fără “prietenul de toate zilele”. Dependenţa înseamnă şi izolare, dar noi primim putere şi înţelegere din partea celorlalţi membri din grup care ne ajută mai ales atunci când avem impresia că “ne pierdem”. 

TU AI CONTROL ASUPRA ATITUDINII TALE

Fă din renunţarea la fumat o întrecere! Priveşte procesul ca pe o aventură. Foloseşte obstacolele ca pe un mod de a-ţi întări puterile şi sufletul pentru următoarele încercări. Pe măsura ce relaţia ta cu ceilalţi membri ai grupului se va dezvolta, vei învăţa noi atitudini. Pot să apară şi stări de nelinişte, dar doar pe moment. Rămâi în prezent; aici se găseşte cadoul tău. Începe să trăieşti fiecare zi la rândul ei.

CERE AJUTOR

Acest program e pentru “noi”. Muncim împreună pentru a ne ajuta pe noi înşine şi unii pe alţii pentru a ne atinge scopul comun. Simţim Pasul Doi, “o Putere mai mare decât noi ne poate reda sănătatea mentală”, atunci când ascultăm ceea ce se vorbeşte la întâlnirile de grup. 


Ia-ţi angajamentul de a-ţi suna ghidul înainte de a pune o ţigară în gură. Vorbeşte cu un alt membru după întâlnire. Nu trebuie să aşteptăm ca o problemă să ia amploare înainte de a vorbi cu cineva despre asta. O discuţie cu cineva ne va face să ne treacă pofta de o ţigară. Dacă vorbeşti cu cineva chiar înainte de a-ţi apărea aceasta poftă te asiguri faţă de o recădere. Lista cu numele şi telefonul membrilor e o bună sursă de sprijin.

13. 
Pasul Doi, “am ajuns la credinţa”, devine o experienţă mai intimă atunci când cerem ajutorul unei Puteri Superioare, aşa cum o înţelegem noi. Aceasta e o parte a procesului de recuperare către propria trezire spirituală şi către o viaţă cu mai multă speranţă, bucurie şi pace.

POFTA TRECE ŞI DACĂ FUMEZI, ŞI DACĂ NU


Am învăţat să nu mai credem în minciuna că trebuie să fumăm pentru a “funcţiona” normal. Dependenţa noastră se va înrăutăţi dacă nu încetăm. Singurul mod de a ne elibera de nicotină este dacă vom păstra nicotina departe de corpul nostru. Fiecare doză de nicotină conduce la pofta de următoarea ţigară. Sevrajul e neplăcut, dar simptomele dispar odată cu trecerea timpului şi creşterea perioadei de abstinenţă. Încrederea noastră în recuperare creşte atunci când suntem martori ai libertăţii şi bucuriei celorlalţi. 

DACĂ TE LUPŢI, PIERZI


O recădere începe în mintea noastră înainte să aprindem efectiv o ţigară. Pentru a accepta Pasul Unu – că suntem neputincioşi în faţa nicotinei – înseamnă şi să conştientizezi că folosirea ei nu e negociabilă. Pentru mulţi dintre noi, viaţa fără nicotină se obţine după câteva încercări. Pierdem doar atunci când renunţăm să mai încercăm. Dacă suntem atenţi, încercările noastre ne pot învăţa multe despre ce anume ne declanşează “nevoia de ţigară”.

FĂ O LISTĂ CU CEEA CE ÎŢI DOREŞTI DE LA RECUPERARE


Mulţi dintre noi visăm să ne putem vindeca neliniştea şi dezamăgirile cu nicotină. Folosirea continuă a nicotinei ne-a diminuat posibilităţile. Acum, recuperarea ne dă speranţa să ne schimbăm vechile moduri de comportament şi să acceptăm noi oportunităţi. 


Fă o listă cu motivele de a nu folosi nicotina, precum creşterea stimei de sine, puterea de a respira mai adânc, mai multă energie, posibilitatea de a gusta din nou mâncarea, etc. Recitirea propriilor cuvinte poate fi o sursă de putere, mai ales în perioadele de stres. Lasă     loc pe listă pentru noi speranţe. Libertatea faţă de nicotină ne oferă noi şanse.

IMPLICĂ-TE ÎN FUMĂTORII ANONIMI


Dependenţa noastră nu îşi ia nici o zi liberă. Ceea ce facem azi pentru a ne ţine departe de nicotină nu îţi garantează abstinenţa de mâine. Fă-ţi revenirea la abstinenţă mai uşoară: implică-te! Vino la cât de multe întâlniri poţi în timpul săptămânii sau începe tu o întâlnire. Împărtăşeşte-ţi puterea, experienţa şi speranţele. Povestea ta e la fel de valoroasă pentru noii veniţi, dar şi pentru membrii mai vechi.

14. 
Angajamentul provoacă schimbarea. Fă-te util grupului sau unui alt membru. Ajută la aranjarea scaunelor, la împărţirea de pliante, la curăţenia de după întâlnire. Interesează-te de tot de ce e necesar pentru ca grupul să funcţioneze. Astfel de servicii sunt o manifestare a recunoştinţei. Recunoştinţa este, de fapt, o poartă către pace şi seninătatea care te ajută să rămâi departe de nicotină şi să ai o viaţă mult mai împlinită şi veselă.

O INVITAŢIE

15. 
Te invităm să participi şi să foloseşti programul nostru de recuperare. Cu timpul, după ce vei aplica acest program, vei observa îmbunătăţiri pe plan fizic (te vei simţi mai sănătos), pe plan emoţional (te vei simţi mult mai liniştit), pe plan spiritual (vei regăsi speranţa şi curajul acolo unde înainte nu găseai decât îndoială şi frică). Ne manifestăm respectul faţă de ceilalţi membri prin faptul că nu criticăm, nu bârfim şi nu ne grăbim să dăm sfaturi atunci când nu ni le cere nimeni. Fiecare poate să lucreze acest program în ritmul lui, dar îl sfătuim pe cel nou venit să îşi găsească un “naş” care să îi ofere ajutor şi ghidaj. 

GHIDAREA ÎN FUMĂTORII ANONIMI

 Cine poate fi “ghid”?

Un naş sau un ghid este o persoană căreia îi ceri ajutorul în programul de 12 Paşi. Un ghid este, de obicei, cineva care a reuşit să renunţe la nicotină. El / ea are destule cunoştinţe şi înţelege foarte bine prin ce treci. Ghizii sunt membri ai grupului care doresc şi pot să îşi împărtăşească experienţa în recuperare. 

De ce să ai un ghid?

Să renunţi şi să nu te reapuci de fumat nu e uşor şi avem nevoie de tot ajutorul pe care îl putem primi. Cei mai mulţi dintre noi cum să ne trăim viaţa. Uneori, avem nevoie de ajutor şi de înţelegere la un nivel mult mai personal. Ghidajul poate fi un mare ajutor pentru noi pentru că astfel învăţăm cum să aplicăm cei 12 Paşi în viaţa noastră. Învăţarea e un proces de zi cu zi.

Când obţii un naş / ghid?

“Fă rost” de un ghid cât mai repede posibil, chiar dacă nu ai renunţat încă la fumat. Un ghid e valoros în orice moment al recuperării. O relaţie de ghidaj poate să înceapă pe o “perioadă limitată”. Oricum, e important să dezvolţi o relaţie de ghidaj bazată pe sinceritate şi adevăr. Asta te va ajuta să îţi îmbunătăţeşti relaţiile în general.

16. Ce avantaje ai dacă eşti ghidul cuiva?

Mulţi dintre noi am folosit nicotina pentru a ne distanţa de sentimentele noastre şi de ceilalţi. Poziţia de ghidul e o ocazie de a găsi noi recompense într-o relaţie personală. Sănătatea şi recuperarea sunt experienţe minunate şi care merită să fie împărtăşite cu ceilalţi. Ghidarea cuiva poate să ne aducă aminte de cum era atunci când încercam să renunţăm. Asta ne ajută să ne păstrăm un “respect” sănătos faţă de nicotină.  

Dacă suntem ghidul cuiva, avem ocazia de a practica al 12-lea Pas. Mai mult, avem ocazia să ne refacem Paşii şi să ne menţinem trezirea spirituală. 

5. FUMĂTORII aNONIMI

Programul şi instrumentele

Cei 12 Paşi

1. Am admis că eram neputincioşi în faţa  ţigărilor - că nu mai eram stăpâni pe viaţa noastră.

2. Am ajuns la credinţa că o Putere Superioară nouă înşine ne-ar putea reda sănătatea mintală.

3. Am hotărât să ne lăsăm  viaţa şi voinţa în grija unui Dumnezeu aşa cum şi-L închipuie fiecare dintre noi.

4. Am făcut fără teamă un inventar moral amănunţit al propriei persoane.

5. Am mărturisit lui Dumnezeu, nouă înşine şi unei alte fiinţe umane natura exactă a greşelilor noastre.

6. Am consimţit fără rezerve ca Dumnezeu să ne scape de toate aceste defecte de caracter.

7.  Cu umilinţă, i-am cerut să ne îndepărteze slăbiciune.

8. Am întocmit o listă cu toate persoanele cărora le-am făcut necazuri şi am consimţit să reparăm aceste rele.

9. Ne-am reparat greşelile direct faţă de acele persoane, acolo unde a fost cu putinţă, dar nu şi atunci când le-am fi putut face vreun rău lor sau altora.

10. Ne-am continuat inventarul personal şi ne-am recunoscut greşelile de îndată ce ne-am dat seama de ele.

11. Am căutat prin rugăciune şi meditaţie, să ne întărim contactul conştient cu Dumnezeu aşa cum şi-l închipuia fiecare dintre noi, cerându-i doar să ne arate Voia Lui în ceea ce ne priveşte şi să ne dea puterea s-o împlinim.

12. După ce am trăit o trezire spirituala ca rezultat al acestor paşi, am încercat să transmitem acest mesaj altor fumători şi să punem în aplicare aceste principii în toate domeniile vieţii noastre.

Cu permisiunea Alcoolicilor Anonimi, Fumătorii Anonimi au adoptat cei 12 Paşi. Cei 12 Paşi cuprind aspectele spirituale ale programului recuperării noastre. Noii veniţi în special sunt încurajaţi să studieze, să înţeleagă şi să folosească beneficiile primilor 3 Paşi. Admiţând faptul că suntem lipsiţi de putere în faţa nicotinei, ajungând să credem într-o putere superioară nouă înşine, şi luând decizia de a ne lăsa viaţa şi voinţa în grija acestei puteri, am făcut primii 3 Paşi ai drumului spre recuperare. Suntem liberi să ne bucurăm de o viaţă mai sănătoasă şi mai senină. Cei 12 Paşi sunt un proces de autodescoperire şi o călătorie spre pacea spirituală. Ei sunt inima acestui program. Tot ceea ce este în program sunt sugestii; nimic nu este obligatoriu, cu excepţia dorinţei de a te lăsa de nicotină. Mulţi dintre noi au descoperit că Paşii sunt deosebit de atractivi, pe măsură ce experimentăm libertatea de nicotină. Dorinţa noastră de a ne îmbunătăţii calitatea vieţii noastre, va creşte de asemenea. Este un proces pe care fiecare membru îl face în modul lui propriu. Comunitatea sprijină recuperarea, nu o pretinde.

Cele 12 Tradiţii ale Fumătorilor Anonimi

1. Este necesar ca prosperitatea noastră comună să se afle pe primul loc; restabilirea personală depinde de unitatea Comunităţii Fumătorilor Anonimi.

2. Întru atingerea scopului nostru comun, de grup, nu există decât o autoritate fundamentală: un Dumnezeu al iubirii aşa cum se poate exprima El în conştiinţa noastră de grup.

3. Singura cerinţă pentru a deveni membru FA este dorinţa de a înceta fumatul.

4. Este bine ca fiecare grup să fie autonom în toate privinţele, cu excepţia chestiunilor care afectează alte grupuri sau FA în ansamblu.

5. Nici un grup nu are alt scop primordial unic decât să transmită mesajul său dependentului de nicotină care mai suferă.

6. Este foarte necesar ca nici un grup FA să nu sprijine, să nu finanţeze şi să nu atribuie numele FA-ului altui organism, înrudit sau nu cu FA, ca nu cumva problemele de bani, proprietate sau prestigiu să ne atragă de la obiectivul nostru primordial.

7. Este bine ca fiecare grup FA să se autofinanţeze după nevoi şi să refuze contribuţii din afară.

8. Este important ca Fumătorii Anonimi să rămână mereu neprofesionişti, dar centrele noastre de servicii pot angaja personal calificat.

9. Este bine ca FA, ca şi comunitate, să nu aibă o organizare strictă vreodată, dar putem construi consilii sau comitete de servicii direct responsabile faţă de cei în slujba cărora se află.

10. Comunitatea FA nu exprimă nici o opinie referitoare la vreun subiect exterior; este foarte important ca numele FA să nu fie amestecat niciodată în controverse publice. 

11. Politica noastră de relaţii publice se bazează mai degrabă prin atragere decât pe reclamă; ne este întotdeauna necesară păstrarea anonimatului personal la nivel de presă, radio sau televiziune.

12. Anonimatul este baza spirituală a tuturor tradiţiilor noastre şi ne reaminteşte neîncetat să plasăm principiile deasupra personalităţilor.

Tradiţiile conferă o formă şi unitate întregii noastre Comunităţi. Ajută grupurile locale să urmeze o anumită cale, care a contribuit la recuperarea multor oameni de-a lungul anilor. Tradiţiile sunt cele care menţin atenţia asupra scopului nostru primar, sprijinind şi transmiţând mesajul fumătorilor care caută recuperarea. Un membru care va merge la diverse întâlniri va regăsi aceleaşi principii de lucru. Anonimatul şi confidenţialitatea  sunt elemente esenţiale ale acestui program, protejând intimitatea fiecărui membru şi protejează Comunitatea ca un întreg de controverse.

Înţelepciunea tradiţiilor îţi poate fi folositoare în relaţiile tale cu alte grupuri, cum ar fi familia, locul de muncă, comunităţi. Tradiţiile au fost ancora care i-a ajutat pe mulţi străini, ale căror vieţi erau incontrolabile. (datorită dependenţei), ceea ce creează o Comunitate durabilă a ajutorului reciproc.

Instrumentele
Literatura
Aceste materiale au fost scrise de persoane dependente de nicotină, aflate în recuperare, voluntari în program. Literatura cu semnul Fumătorilor Anonimi este aprobată la Conferinţele Internaţionale Fumătorii Anonimi. Broşurile acoperă o varietate de aspecte ale programului.

Noii veniţi sunt încurajaţi să citească cât mai multă literatură ce îi interesează. Am descoperit că recitind literatura, într-o anumită etapă a recuperării şi abstinenţei, poate să ne adauge câte o idee nouă.

Ghidarea 

Ghizii sunt membrii abstinenţi de mai lung timp şi sunt dispuşi să îşi împărtăşească experienţa unei alte persoane, într-un mod mai personal. Încearcă să trăiască cei 12 Paşi cât mai bine posibil. Ghizii au rol de a orienta pe cineva în recuperare din punct de vedere fizic, emoţional şi spiritual, atât cât le permite experienţa. Un ghid transmite mai departe ceea ce a primit de la alţii din program, şi în acest fel poate să îşi păstreze darul recuperării.

Pentru a găsi un ghid, apropie-te de cineva care crezi că îţi poate oferi ceea ce ai nevoie în atingerea abstinenţei. Dacă după câteva întâlniri, nu ţi-ai găsit un ghid, adresează-te conducătorului şedinţei. El sau ea poate să îţi sugereze un ghid pentru tine. Uneori se poate aranja şi un ghid temporar. Fiecare persoană decide pentru el / ea. Cei care nu pot avea un ghid în mod tradiţional, pot avea ghid prin e-mail.

Serviciul
A transmite mai departe mesajul eliberării  de nicotină celor care încă mai suferă este scopul de bază al Comunităţii. Căutăm să informăm oamenii despre existenţa Fumătorilor Anonimi. Trebuie însă să ţinem minte că acest program este unul de atracţie şi nu unul de promovare. Nu încercă să convingem oamenii, doar să îi informăm. Orice serviciu, indiferent cât de mic, ajută un coleg care încă mai suferă, şi în acelaşi timp ajută la menţinerea propriei abstinenţe.

Prezenţa noastră la întâlniri, împărtăşirea experienţei, speranţei şi puterii la întâlniri  este serviciul nostru cel mai important al transmiterii mesajului. Pregătind sala de întâlnire, păstrarea literaturii, inventariile, a-i bineveni pe noii membri, făcând ceea ce este necesar de a face, dă înapoi ceea ce am primit şi noi la rândul nostru. Facem ceea ce putem atunci când putem. Câştigam pe măsură ce dăm, învăţând astfel valoarea serviciului ca un alt instrument al recuperării noastre.
Întâlnirile
Puterea întâlnirilor este suportul grupului pe care îl primim. Avem o experienţă asemănătoare, nu scop comun al eliberării de nicotină. La întâlniri, ne împărtăşim experienţa, puterea şi speranţa. Mulţi dintre noi am descoperit că la fiecare întâlnire, cineva, cumva a spus ceva care ne-a emoţionat. Cineva cu aceeaşi slăbiciune, a dovedit o cale de a fi puternic; cineva care a fost fără speranţă, a fost inspirat de speranţă şi apoi ne-a transmis această speranţă şi nouă; cineva a folosit umorul pentru a trece peste o dificultate, amintindu-ne să ne păstrăm ….. în vieţile noastre.

Întâlnirile sunt un instrument foarte puternic în programul nostru. Participând regulat la întâlniri, ne întăreşte hotărârea şi angajamentul de a trăi fără tutun.m acceptare şi suport pe măsură ce ne împărtăşim fără frica de a fi întrerupt, de a fi criticat sau de a primi sfaturi nesolicitate. Învăţăm să ne păstrăm atenţia asupra nouă înşine, să vorbim onest si cu dragoste. Vom şti că funcţionează, dacă ne vom întoarce!

Lista de telefon

Această listă include numele mici si numerele de telefon ale tuturor membrilor grupului care doresc să ofere  şi să primească sprijin intre întâlniri.

Chiar şi telefoanele la ore nepotrivite sunt iertate, dacă ai nevoie urgentă de suport în menţinerea abstinenţei.
6. A FACE FAŢĂ ATRACŢIEI FATALE

Nu eşti singur

Mulţi oameni continuă să folosească produsele pe bază de nicotină pentru că nu se pot opri. Tutunul pentru fumat este calea cea mai obişnuită de a transporta nicotina. În întreaga lume aproximativ 47% din bărbaţi şi 12% din femei fumează un total de 6 trilioane de ţigări pe an (Organizaţia Internaţională a Sănătăţii, 1999). 

Dacă vrei să te eliberezi de nicotină, poate să te ajute dacă îţi spunem că ai companie. În 1994, s-a estimat că 69% din fumătorii din America au dorit să renunţe la fumat. De fapt, 46% au încercat să renunţe cel puţin pentru o zi (Societatea Americană de Cancer).

17. Poate fi încurajator să ştii că, în 1994, 46 milioane de oameni din Statele Unite erau consideraţi foşti fumători. Cercetările arată că 1,3 milioane de fumători reuşesc să renunţe în fiecare an. Cu programul nostru de recuperare al ajutorului reciproc, am descoperit un nou mod de a trăi o viaţă fără nicotină, fiecare zi la timpul ei.

Ce este nicotina?

Conform Asociaţiei Americane a Plămânilor:

· Nicotina este o otravă folosită ca insecticid.

· Când este inhalată, ajunge în creierul persoanei în câteva secunde, de două ori mai repede decât drogurile injectate.

· Nicotina afectează creierul şi sistemul nervos central. Schimbă nivelul neurotransmiţătorilor şi substanţelor chimice care reglează starea, învăţarea, starea de alertă şi abilitatea de a te concentra.

· Nicotina intensifică bătăile inimii, dar vasele de sânge se contractă, reducând circulaţia.

18. Nicotina poate acţiona fie ca stimulant, fie ca sedativ, în funcţie de nivelul de nicotină din corp în acel moment. Fumatul cauzează, de asemenea, eliminarea endorfinelor, determinând un efect tranchilizant.

· Toleranţa la nicotină începe să se dezvolte odată cu prima doză. Astfel nivelul consumului trebuie să crească tot timpul, pentru a menţine efectele şi pentru a preveni simptomele sevrajului.

De ce nu este uşor să renunţi

19. Este acum pe scară largă acceptat faptul că nicotina este extrem de adictivă şi că este o substanţă ce schimbă starea de spirit. Cu toate astea, una dintre calităţile ei înşelătoare este că pentru fiecare e diferită. Cu toate că există cercetări genetice şi biochimice care descriu câteva din efectele puternice ale nicotinei, aceste probleme complexe nu intră în sfera de interes a Fumătorilor Anonimi. Unii fumători pot să aibă doar un obicei de comportament, alţii sunt dependenţi de nicotină, în timp ce marea majoritate experimentează pe deplin adicţia, adică nicotina determină o compulsie fizică combinată cu obsesia mentală de a continua consumul. Aceste efecte pot fi evidenţiate prin cât de uşor se obţin şi se păstrează proviziile. De multe ori, numai atunci când un fumător, “rămâne fără” şi trebuie “să meargă după ţigări ” imediat, lăsând la o parte tot ceea ce făcea, simptomele sevrajului scot la iveală adevărul.

Iată câteva motive pentru care este foarte greu să renunţi la nicotină:

20. “… în timp ce şansele pentru cei care încearcă crack (cocaină) sau alcool să devină dependenţi sunt de 1 la 6, respectiv 1 la 10, pentru cei care fumează, şansele sunt de 9 la 10”, aşa cum spune şeful farmacologiei clinice, de la Institutul National pentru Abuzul de Droguri.

„... oamenii de ştiinţă au descoperit, că nicotina este la fel de adictivă ca şi heroina, cocaina sau amfetaminele, şi pentru unii chiar mai adictivă decât alcoolul” aşa cum menţionează articolul publicat în revista New York Times Magazine, „ Nicotina, te loveşte mai rău decât heroina”.

21. Aproximativ jumătate din fumători încep pe la 13 ani, şi 90% dintre toţi consumatorii încep pe la 19 ani. Dr. David Kessler (1996) spunea că dependenţa de nicotină este „o boală pediatrică”.

22. Consumul de tutun este un comportament obişnuit pentru multe locuri publice. Aceasta lasă falsa impresie, în special copiilor, că este în normal să consumi tutun.

23. Atunci când fumătorii vor să se lase, nu numai că sunt deja dependenţi fizic, dar au ani mulţi de asocieri psihologice şi culturale înmagazinate în memoria  lor, care pot funcţiona ca declanşatori ai consumului de tutun.

Adicţia noastră

24. Consumul nostru de tutun ne-a făcut vieţile incontrolabile, şi, de multe ori, i-a afectat şi pe alţii. Am acceptat că dependenţa de nicotină este o boală fizică, mentală, emoţională şi spirituală.

25. Nicotina ne-a afectat comportamentele şi atitudinile. Dorinţa continuă de nicotină ne-a acaparat gândirea şi am crezut că nu puteam să trăim fără ea. Am inventat multe raţionalizări şi scuze pentru a ne menţine proviziile de tutun.

26. Efectele biochimice ne-au dat, poate, un simţ fals al plăcerii şi controlului, dar, de fapt, eram lipsiţi de control. Un fum era prea mult şi o mie erau prea puţine. Lăsând la o parte tot ceea ce credeam, am continuat să ne distrugem corpul, să ne ascundem sentimentele, să ne înstrăinăm familiile, iubiţii şi prietenii.

Impactul asupra sănătăţii fizice

Cu toate că vrem să ne îndreptăm atenţia asupra recuperării, suntem un program onest. Nu mai continuăm să trăim în negarea daunelor pe care le cauzează nicotina.

Mai mulţi de 50000 de studii ştiinţifice, au găsit o legătură directă între consumul de tutun şi boli. Unele spun că „fumatul reprezintă una din cauzele exclusive ale bolilor, cunoscute vreodată în istorie şi cercetări biomedicale”.

27. Organizaţia Mondială a Sănătăţii menţionează că taxele anuale din consumul de tutun sunt de 4 milioane. Acest număr este departe de numărul accidentelor fatale din cauza combinaţiei drogurilor ilegale cu alcoolul. Se crede că, până în 2030, taxele anuale pot fi de până la 10 milioane. 

28. Conform Chirurgilor Generali, fumatul cauzează o listă lungă de cancere, la fel şi boli ale aparatului circulator şi cel respirator. Femeile intră în menopauză cu 1 sau 2 ani mai repede, iar fumatul contribuie mult la teste Papanicolau anormale şi la cancer al cervixului. Este asociat cu apariţia ridurilor  premature, în special în jurul gurii şi a ochilor. Atât la femei cât şi la bărbaţi, fumatul reduce funcţiile sexuale.

Pentru consumatorii de tutun fără fum, riscul de cancer la piept şi la gingie, este de 50 de ori mai mare decât la non-consumatori (Societatea Americană de Cancer, 1998)

29. Fumatul cauzează, de asemenea, răni la gură şi moartea datorită incendiilor caselor, pădurilor şi altor incidente întâmplătoare. Tot mai multe studii găsesc legături cu alte probleme de sănătate.

Impactul fumatului pasiv

30. Fumul de ţigări este la fel de dăunător pentru un nefumător ca şi pentru cel care fumează. Fumatul de tutunul a fost clasificat (conţinând 43 de substanţe cancerigene) ca un cancerigen de Clasa A – cunoscută cauză a cancerului. Fumatul pasiv ucide cam 62 000 de americani, anual, de boli cardiovasculare (1997). Fumatul pasiv cauzează de la 3000 la 5000 de morţi de cancer pulmonar, anual, în America, mai mult decât orice alţi poluanţi din aer combinaţi (1992).

31. Copiii expuşi la fumul de tutun din casă prezintă: creşterea cazurilor de pneumonie şi bronşită, cu 30 000, în Statele Unite; sunt mult mai predispuşi să dezvolte astmă, infecţii severe ale urechii medii, şi alte probleme de sănătate. Două studii publicate în Jurnalul American de Epidemiologie au descoperit că:

32. Copiii ai căror părinţi fumează sunt dispuşi de 3 sau 4 ori mai mult să aibă boli infecţioase serioase ce necesită spitalizarea;

33. Copiii expuşi, înainte de naştere, la fumatul ambilor părinţi au şanse crescute pentru leucemie şi probleme limfatice.

34. Femeile însărcinate care fumează dublează riscul de a avea un copil cu greutate sub normal şi au un risc crescut pentru moartea fetală şi infantilă decât femeile care nu fumează. Fumătoarele însărcinate pot avea complicaţii la naştere, incluzând sângerări în timpul sarcinii, scurgerea şi sângerarea placentei şi naşterea prematură.

35. Fumătoarelor însărcinate le creşte şansa de a avea copii retardaţi mental, cu 75% (Pediatricii, aprilie 1994).

36. Diluarea, ventilarea sau aerisirea nu sunt metode acceptabile pentru controlul cancerului pulmonar sau al riscului de boli de inimă, din cauza fumatului pasiv. (OSHA, 1994)

Cam 88% dintre nefumători din Statele Unite au cotinină în sânge (indicator al expunerii la fumul de tutun) (1996).

37. Conştientizarea acestor pericole sunt o parte importantă în Paşii Patru, Opt şi Nouă, când lăsăm la o parte scuzele noastre, identificând variate defecte de caracter care ne permiteau să fumăm indiferent de pericolele pentru sănătatea altora. O nouă conştientizare ne ajută să ne îndreptăm greşelile aşa cum trebuie, şi să promovăm propria vindecare spirituală.

Alte mijloace de a renunţa la nicotină

38. Noi oferim un program care să te elibereze de nicotină. Acceptăm că nicotina este o substanţă toxică, adictivă care pune în pericol calitatea vieţii noastre. Conform Tradiţiei Zece, Fumătorii Anonimi nu sprijină şi nu se opun altor mecanisme prin care se poate renunţa la nicotină. Aceste chestiuni trebuie să le decidă fiecare membru în parte, dar noi suntem o comunitate de bărbaţi şi femei care ne ajutăm reciproc să ne menţinem o viaţă fără nicotină. Vedem claritatea şi onestitatea ca parte a recuperării noastre personale, şi unitatea scopului în tot ceea ce facem. Ne sprijinim unii pe alţii cu scopul abstinenţei de nicotină, împărtăşindu-ne beneficiile individuale ale călătoriei spre trezirea spirituală.

Ce câştigi dacă renunţi

39. Cu toate că suportăm consecinţele durabile ale comportamentelor noastre din trecut, descoperim că recuperarea merită realizată, chiar dacă mergi până în pânzele albe. Descoperim că trebuie să fim oneşti şi vigilenţi în proces, dacă vrem să ne eliberăm de nicotină. Paşii de acţiune pe care îi face ne dau darul recuperării. 

40. Sunt multe beneficii fizice. Chirurgii Generali, în raportul anual din 1990 „Beneficiile de Sănătate ale Renunţării la Fumat”, au ajuns la următoarele concluzii:

41. Cei care se lasă de fumat trăiesc mai mult decât cei care continuă să fumeze;

42. Sunt beneficii pentru sănătate şi pentru cei care renunţă la vârste înaintate, chiar şi pentru cei care suferă deja de o boală legată de fumat;

43. Femeile care renunţă la fumat înainte de sarcină sau în timpul primelor 3-4 luni, au copii născuţi cu aceeaşi greutate ca şi ai femeilor care nu au fumat niciodată.

44. Beneficiile pentru sănătate ale renunţării depăşesc cu mult câştigul de aproximativ 5 Kg sau alte efecte psihologice neplăcute ce urmează renunţării. 

În completare, la beneficiile pentru sănătate, membrii Fumătorilor Anonimi descoperă de asemenea şi alte beneficii, atunci când sunt eliberaţi din ciclul demoralizator al dependenţei de nicotină. De exemplu:

1. Stima noastre de sine creşte pe măsură ce ne angajăm în aceşti paşi de acţiune.  

2. Simţim liniştea de a nu mai avea o ameninţare pentru viaţa noastră.

3. Avem mai multă recunoştinţa pentru sprijinul celor care pot să ni-l dea.

4. Speranţa noastră reînnoită ne determină să facem alte schimbări.

5. Avem mai multă atenţie, timp si energie pentru activităţi plăcute.

6. Un simţ al noii clarităţi şi siguranţei în legătură cu viaţa emoţională.

7. Învăţăm să ne îngrijim de viaţa noastră, şi nu să ne asumăm riscuri.

8. Avem o nouă putere să luăm viaţa aşa cum este ea.

9. Apreciem faptul că suntem mult mai conştienţi şi mai oneşti.

10.  Avem o încredere în noi înşine şi în alţii, mult mai înţeleaptă.

11. Experimentăm o conexiune mult mai apropiată cu Puterea Superioară.

12. Vieţile noastre s-au îmbunătăţit în moduri cum nici nu ne-am închipuit înainte.

7. PONTURI PENTRU A-ŢI CÂŞTIGA LIBERTATEA FAŢĂ DE NICOTINĂ

ÎNAINTE DE A RENUNŢA

1) Nu e aşa de greu cum crezi. Asta nu vrea să însemne că e uşor, dar mulţi dintre noi cred că este de-a dreptul imposibil să renunţi la ţigări. Nicotina este o substanţă puternică care îţi poate afecta simţul adevărului. 

2) Informează-te cu privire la nicotină. Nicotina este o substanţa alcaloidă otrăvitoare. A fost declarată în mod oficial ca fiind o substanţă adictivă. 
3) Înţelege că nu ai nevoie de nicotină. (nu e nutritivă). Uzul de nicotină conduce la apariţia unei stări de poftă fizică. Singurul mod de a opri această poftă este de a ţine nicotina departe de corpul tău.

4) Înţelege că adicţia este un comportament impus chimic. Nicotina este un alcaloid toxic ale cărui comenzi pot fi mai insistente decât gândurile raţionale. De multe ori răspunzi acestor comenzi chimice în mod inconştient. Ţi s-a întâmplat vreodată să te trezeşti că ai o ţigară aprinsă în mână fără să ştii când ai aprins-o? 

5) Fă o evaluare cinstită a consumului tău de nicotină. Întreabă-te ce anume îţi face şi ce nu îţi face. Dacă crezi că nicotina îţi face vreun serviciu, întreabă-te dacă nu există vreun alt mod mai sănătos de a le obţine. Ţine minte că e un lucru dovedit ştiinţific că uzul de tabac dăunează fiecărui organ al corpului tău. Întreabă-te dacă folosind nicotina te relaxezi sau doar te simţi mai liniştit pentru că îţi satisfaci pofta chimică de nicotină.
6) Nu amâna ceea ce trebuie să faci pentru a întrerupe uzul de nicotină doar pentru că crezi că exista prea multe presiuni în viaţa ta. Nicotina şi alte 4000 de substanţe chimice conţinute de către tabac (dintre care peste 40 sunt cancerigene) reprezintă o presiune reală asupra vieţii tale fizice şi spirituale. Aceste substanţe îţi erodează în mod constant sănătatea. 

7) Deschide-ţi viaţa către noi abordări şi posibilităţi. Dacă vei continua să faci totul în aceleaşi moduri, cum te aştepţi să obţii alte rezultate? “Dacă nu se schimbă nimic, nimic nu se schimbă”. 

8) Tratează-te cu dragoste şi respect, mai degrabă decât să te acoperi cu justificări. Întâlnirile te vor ajuta să schimbi felul în care iţi vorbeşti şi te porţi cu tine însuţi. Chiar doar prin citirea acestui material faci ceva. Răsplăteşte-te în mod pozitiv pentru fiecare lucru pe care îl faci. 

9) Notează motivele din care vrei să te “scapi” de nicotină în loc să te gândeşti la motive din care “nu poţi să renunţi”.  Nu te concentra pe ceea ce crezi că nu poţi să faci, ci apucă-te de ceva ce poţi să faci. Îndreaptă-te spre atingerea scopului tău, indiferent de cât de mici sunt paşii cu care mergi. 

10) Renunţă pentru tine însuţi. E posibil să ai familie şi alte persoane dragi care te tot bat la cap să renunţi la fumat. Asta poate fi util, dar îl poate face pe un fumător şi să fie defensiv şi plictisit. Chiar dacă şi cei dragi vor avea de câştigat dacă vei renunţa, tu vei avea, totuşi, cel mai mult de câştigat. Există mia multe şanse de a renunţa şi de a nu reveni la ţigări dacă vei face acest lucru pentru tine însuţi. Participarea la întâlniri îţi va întări speranţele şi puterea de a renunţa la tabac.

11) Priveşte renunţarea la nicotină ca pe un cadou preţios pe care ţi-l faci ţie. Ĩţi oferi o mai bună calitate a vieţii, poate chiar o mai lungă durată a ei. Ĩţi oferi un corp mai sănătos. Ĩţi oferi o stimă de sine crescută. Ĩţi oferi o mai bună imagine a sentimentelor tale. Recuperarea e un cadou care nu încetează să te bucure. 

12) Fă să îţi fie mai uşor. Înainte de a renunţa, planifică-ţi activităţile pentru primele zile de abstinenţă. Astfel,  nu va trebui să iei prea multe decizii pe perioada sevrajului.
13) Consideră renunţarea ca pe o aventură provocatoare. Fi dornic să mergi până în pânzele albe pentru a alunga nicotina din corpul tău. Noi am descoperit că bunăvoinţa transformă efortul în putere.  Dacă simţi că nu ai această bunăvoinţa, încearcă să te rogi pentru asta. Chiar dacă simţi că eziţi încă, încearcă să spui cu voce tare: “Vreau să merg până în pânzele albe pentru a fi liber”. Exprimă-ţi dorinţa prin cuvintele tale. Dacă ţi se pare ciudat să faci asta, fi dornic să fii ciudat. Cadoul e în faţa ta.

14) Imaginează-ţi renunţarea la nicotină. Unii oameni vizualizează aceste lucruri şi asta îi ajută. Imaginează-ţi că pachetul tău cu ţigări se ridică în aer sau dispare. Poate vei încerca să îl opreşti, nu e nimic, dar după aceea imaginează-ţi din nou că se îndepărtează. Încearcă să simţi uşurarea, eliberarea. Întăreşte-ţi bunăvoinţa prin practică. 

15) Nu există un moment perfect pentru a te pregăti să renunţi. Azi e o zi tocmai bună pentru a renunţa. Astăzi citeşti acest material. Poate că nu o să poţi renunţa chiar de azi, dar te pregăteşti pentru asta. Găseşte-ţi propriul ritm de a face asta, în loc să cauţi scuze pentru a tot amâna.

 16) Dacă nu vei renunţa imediat, încearcă să reduci numărul de ţigări. Dacă fumezi cu o ţigară mai puţin in fiecare zi, asta înseamnă a intr-o săptămână vei fuma cu şapte ţigări mai puţin. Oricum, dacă ţi se pare greu, aminteşte-ţi că fiecare doză de nicotină face să îţi fie poftă de următoarea.

17) Nu încerca să minimalizezi adevărul sau să negi riscurile chiar dacă nu vei renunţa de azi. Dacă crezi că te vei simţi mai bine, încearcă să vorbeşti cu un alt membru din grup. Dacă o ascunzi, negarea ta va creşte ca din apă. Adevărul ţi se poate părea ciudat la început, dar, cu timpul, te va elibera. 
18) Fixează o zi din care să renunţi. Nu uita, totul e în regulă, chiar dacă nu vei reuşi de prima dată. Continuă să încerci. Singurul mod în care vei putea pierde, este dacă vei renunţa să încerci. 

PRIMELE ZILE DE LIBERTATE

19) Priveşte renunţarea ca pe o investiţie. Odată ce ai renunţat pentru o oră, înseamnă că ai investit o oră pentru a fi mai sănătos. Acum, mai investeşte o oră. Continuă să îţi măreşti investiţia oră de oră. Va creşte şi va deveni mai valoroasă pe parcurs ce trece timpul. Vei începe să te simţi şi să vezi tot mai mult răsplăţile care vin din această investiţie. Protejeaz-o şi păzeşte-o de parcă ar fi economiile tale de o viaţă.                                                                                               
20) Renunţa la nicotină în fiecare zi la rândul ei şi gândeşte-te doar la acel moment din zi în care te afli. “Nu voi fuma înainte de prânz. Nu voi fuma înainte de ora patru.” Uneori, încearcă să faci asta în fiecare oră – la rândul ei - sau în momentele în care îţi este poftă de o ţigară. Aşa e mult mai uşor decât să te gândeşti că vei renunţa pentru totdeauna.
21) Orice neplăcere pe care o vei resimţi la început, se va micşora odată cu timpul şi cu abstinenţa. Nu va trebui să mai treci vreodată prin asta dacă nu te vei mai reapuca de fumat. Aminteşte-ţi neplăcerile astea. Ele sunt valoroase. Aceste amintiri te vor feri de riscul de a mai încerca “doar una”.

22) Dacă ai putea să fumezi doar una, nu ai mai fi fumat miile de ţigări pe care le-ai tot aprins. Un pachet pe zi timp de 10 ani înseamnă 73.000 de ţigări. Nici una dintre ele nu ţi-a rezolvat vreo problemă. 

23) Gândeşte-te că renunţi la nicotină pentru că aşa ai ales tu, şi nu pentru ca să te pedepseşti. Poţi să îţi spui că vei putea fuma un cartuş de ţigări mâine, dar – “doar astăzi”- decizi să fii abstinent. 

24) Roagă-te în loc să fumezi. Intimitatea unei rugăciuni personale îţi va îmbunătăţi relaţia cu tine însuţi şi cu ceilalţi. În ascunzişul minţii şi a inimii tale, poţi să te rogi oriunde. Nicotina vine prin intermediul hârtiei sau a pipei; recuperarea vine prin intermediul spiritualităţii.

25) Atunci când vei renunţa, vei putea resimţi o anumită pierdere. Nu te lupta cu aceste gânduri. Aceasta senzaţie este temporară, dar ceea ce vei câştiga va dura o viaţă întreagă. Va deveni o plăcere să înlături nicotina din viaţa ta.

26) Dacă vei simţi că trebuie să fumezi, gândeşte-te la S.T.O.P. Patru factori ce declanşează consumul de nicotină sunt Singurătatea, Tensiunea, Oboseala şi Pofta.
27) Hrăneşte-ţi corpul cu hrană nutritivă, în loc să îi dai nicotină. Am folosit nicotina pentru a ne reprima sentimentele, chiar şi foamea. Recuperarea înseamnă să înveţi să ai grijă de tine însuţi. Fi atent atunci când devii nervos, s-ar putea să simţi nevoia de a mânca. Sau, poate, ar fi doar momentul să ieşi şi să iei o “gură de aer”. 

28) Bea multe lichide pentru a ajuta eliminarea toxinelor din organism. Apa e un “spălător” minunat. Sucul de portocale e şi el bun pentru că fumatul stimulează eliminarea vitaminei C din corp.      

29)  Ce şi cât de mult mănânci e important atunci când renunţi la ţigări. Metabolismul tău se va schimba. Organele tale vor funcţiona diferit. S-ar putea să câştigi în greutate, însă există lucruri pe care le poţi face pentru a evita acest lucru. Pentru emfizem, însă, nu există leac.

30) Când vei renunţa pentru prima dată, nu fii surprins dacă te vei simţi morocănos, iritabil sau –de-a dreptul - mânios. Sevrajul datorat nicotinei poate fi destul de neplăcut pe plan fizic şi e posibil să te simţi de parcă îţi lipseşte ceva sau eşti plictisit. E important să vorbeşti cu cineva despre aceste sentimente, mai degrabă decât să ţi le verşi pe cineva. Mânia poate să doară. Poţi să ajungi să te simţi vinovat şi, mai apoi, să ţi se pară că ai motive să mai aprinzi o ţigară. 

31) Uită-te de două ori înainte de a reacţiona. Sevrajul poate distorsiona felul în care cineva priveşte o situaţie. Oricum, e posibil ca nicotina să fi mascat probleme care sunt supărătoare şi mânia poate să fie un sentiment care pretinde să fie abordat într-o manieră sănătoasă. 

32) Există prieteni mai buni decât ţigările. Pe măsură ce renunţi la ţigări pot să apară sentimente de lipsă sau de singurătate. E bine să le spui ceea ce simţi şi altora care trec prin acelaşi lucru ca tine. Foloseşte-te de lista cu numele celor din grup şi discută cu ei.

33) Evită să te oboseşti prea tare. Atunci când suntem obosiţi, situaţiile pot fi neînţelese, răbdarea noastră se „subţiază”, iar rezistenţa noastră scade. Asta e destul de riscant. Nu trebuie să facem totul astăzi.

34) Ia pauze. Învaţă-te să faci câte o pauză, dar fără să fumezi în timpul ei. Învaţă să ai grijă de tine în moduri cât mai sănătoase. Dacă te bucuri de câteva momente de linişte sau dacă îţi iei o pauză pentru a te gândi cum să procedezi în continuare fără să fumezi. Pe bune.

35) Uneori avem nevoie de o distragere a atenţiei de pe pofta de ţigară. La început, e bine să îţi găseşti ceva de făcut decât să te laşi tot timpul obsedat de ceea ce nu faci. E important să laşi să treacă cât mai mult timp între tine şi ultima doză de nicotină.

36) Înconjoară-te de oameni care să te sprijine. Asta o să te ajute să îţi menţii o atitudine pozitivă. Evită oamenii, locurile şi lucrurile negative cât poţi tu de mult, mai ales în primele săptămâni de abstinenţă. Nu încerca să vezi cât eşti de tare sau să demonstrezi ceva prin asumarea de riscuri. Poartă-te de parcă viaţa ta ar fi miza a tot ceea ce faci pentru a renunţa.

37) Cere ajutorul familiei, prietenilor şi colegilor de lucru. Fie că le vei cere să fie mai toleranţi cu tine pe parcursul sevrajului, fie că îi rogi să nu fumeze în jurul tău o vreme. S-ar putea să nu fie la fel de înţelegători ca grupul tău de suport sau ca şi Puterea Superioară, dar merită să întrebi. Până la urmă, dacă te uiţi la statistici, poate să fie o problemă de viaţă sau de moarte.   

38) Planifică-ţi activităţi care să nu permită folosirea ţigărilor. Du-te la un film sau în alte locuri publice în care fumatul este interzis. Relaxează-te într-o baie fierbinte. Du-te la înot, la o plimbare, la prieteni nefumători sau fă orice altceva care te binedispune.

 39) Păstrează ceva la îndemână pentru a ţine în mână. Suntem obişnuiţi să avem în mână o ţigară; dacă nu vom mai avea nimic în mână, s-ar putea să simţim că ne lipseşte ceva. Găseşte-ţi o mingiuţă, o bilă sau orice alt obiect. Poate că ai un obiect la care ţii mult şi care să simţi că îţi dă o oarecare putere spirituală.

40) Plictiseala e un semn că trebuie să faci ceva. E destul de greu să stai şi să nu fumezi. Dacă te vei implica în grupul tău, îţi vei întări recuperarea. La fel, poţi să îţi găseşti de făcut lucruri care te relaxează sau te interesează. Nu exagera, dar rămâi activ. Încearcă lucruri noi la care nu te-ai gândit să le încerci până acum.

41) Mestecă, muşcă sau suge. S-ar putea să îţi lipsească să ai ceva în gură. Evită mâncărurile grase. Unii oameni folosesc acadele sau bomboane. Morcovii sau ţelina, guma de mestecat sunt şi ele bune. 

42) Cafeina este un stimulent ca şi nicotina. Odată ce te opreşti din fumat, chimia corpului tău se va schimba şi cafeina va sta mai mult timp în organism. S-ar putea să simţi nevoia unei ţigări doar pentru a reduce nivelul cafeinei. Pentru a face ca aceste prime faze ale abstinenţei de nicotină să fie mai uşoare, planifică-ţi să reduci treptat cantitatea de cafea pe care o bei – dacă bei multă - sau să o elimini - dacă bei destul de puţină.

43) Evită consumarea de alcool pe perioada renunţării. Odată ce alcoolul va fi în corpul tău, apărarea ta va fi mult mai slabă.

44) Schimbă-ţi rutina. Schimbă-ţi drumul spre serviciu. Uită-te la televizor de pe un alt scaun pentru a nu mai face legătura imediat între poziţia în care stai şi ţigară. Dacă vei schimba modul în care faci ceva, vei schimba şi rezultatele.
 45) Răsplăteşte-te cât de des poţi. Ceea ce faci nu e câtuşi de puţin uşor. Ai nevoie de mult curaj pentru a schimba ceva şi pentru a sparge acest lanţ al dependenţei.

46) Evită capcana plângerii de milă. Dacă vom începe cu toţii să ne pară rău pentru noi înşine, minţile noastre vor spune că merităm o ţigară pentru a ne simţi mai bine.

47) Dacă ai o problemă şi după aceea fumezi, atunci ştii că ai două probleme.                                                                                                                                            CUM SĂ RĂMÂI LIBER
48) Reciteşte din când in când materialele pe care le ai referitor la nicotina. Pe parcurs ce recuperarea ta va progresa, vei descoperi noi feţe ale nicotinei şi ale relaţiilor tale cu ceilalţi. 

49) Tot ce trebuie să faci este să nu mai fumezi încă una; astfel, vei evita să fumezi încă o mie. Nu te păcăli crezând că vei putea mai apoi să te opreşti datorită voinţei. Nu poţi - dacă ai putea, ai fi făcut-o cu ani în urmă. Încercând să controlezi o substanţă care dă dependenţă este ca şi cum te-ai lupta cu morile de vânt.

50) Analizează-ţi din când în când progresul. Respiraţia ta nu mai miroase ca o scrumieră nespălată. Degetele tale nu mai sunt pătate de ţigara. Pielea ta are o culoare mai sănătoasă. Dinţii vor începe să îşi piardă culoarea galbenă. Simţurile tale de miros şi gust vor fi mai fine. Tusea ta de fumător s-ar putea înteţi o vreme la începutul abstinenţei, dar în cele din urmă va înceta. În general, atitudinea ta faţă de tine se va îmbunătăţi pentru ca, în cele din urmă, ai grijă de tine însuţi.

51) Fi deschis faţă de oportunităţile de a face Paşii. Fiecare zi ne prezintă câte o şansă de a  practica paşii în viaţa  noastră. Uneori, facem doar Paşi mărunţi, dar ei ne scot din blocaj. Nu vom şti cât de departe sau unde putem ajunge, dar orice mişcare înainte devine un act  de credinţă. Lucrând oricare dintre cei 12 Paşi, vom reuşi să schimbăm câte ceva. Cu cât schimbăm mai mult, cu atât ne dăm seama de puterea pe care o are credinţa noastră şi suntem inspiraţi în spiritualitatea noastră.   

52) Simplifică-ţi viaţa. Simplitatea este mai uşor de păstrat. Planurile complicate fie că nu mai sunt puse în aplicare, fie că nu sunt niciodată finalizate. Persoanele dependente au tendinţa de a complica toate lucrurile din dorinţa de a evita „adevărurile simple”. Dacă vom păstra simplitatea în ceea ce facem, atunci vom face pur şi simplu „ceea ce urmează”, păstrându-ne seninătatea. Acest program este destul de simplu.

53) Dăruieşte-ţi darul. Oricând întâlneşti un fumător care caută ajutor, împărtăşeşte-ţi cu el experienţa, puterea si speranţa. Ajutându-i pe ceilalţi poţi să îţi transformi trecutul în prezent. 
8. Rugăciunea de Seninătate pentru Fumători

Doamne, dă-mi Seninătatea,

Să accept ceea ce nu pot schimba,

Curaj, să schimb ceea ce pot

Şi Ĩnţelepciune să le deosebesc.

„Doamne, dă-mi Seninătatea să accept ceea ce nu pot schimba....”

Ca fumători care vrem să ne lăsam de fumat, nu putem schimba nevoia stringentă de ţigări, dar, chiar dacă nu o putem schimba, o putem accepta. Adevărul este că până nu acceptăm această dorinţă, nu vom fi capabili să renunţăm la fumat. Fără acceptare, vom aprinde inevitabil o altă ţigară.

E simplu: Dacă vrei o ţigară şi nu accepţi faptul că ai nevoie de ea, atunci, în mod sigur, vei aprinde una. Sau poate te mulţumeşti cu un singur „pufăit”, dar, chiar şi un fum, înseamnă „neacceptarea” lucrurilor pe care nu le poţi schimba.

Acceptarea nevoii nu înseamnă că vrem sau ne place să fie aşa, ci, în primul rând, recunoaşterea naturii acesteia: o dorinţă fizică sau psihică puternică (nu o necesitate) de a fuma o ţigară. Asta e tot.

Nu ne luptăm cu ea; o privim aşa cum e, fără panică sau părere de rău şi spunem: „Da, întradevăr, vreau acum o ţigară”.

Nu ne amăgim cu gândul că, de fapt, nu vrem să fumăm. Acesta este un program de onestitate. Nici nu încercăm să urâm obiceiul (sau pe noi înşine) pentru a ne lăsa. Nu ne putem lăsa din fumat prin forţe proprii, însă putem trăi cu dorinţa, şi ne rugăm pentru…

„Curaj să schimb ceea ce pot”

Ceea ce se poate schimba este lipsa noastră de bunăvoinţă de a trăi, chiar pentru un timp scurt, cu aceasta nevoie puternică de a aprinde alta ţigară. Prin ajutorul lui Dumnezeu şi a grupului, putem schimba vechiul nostru mod de a face faţă dorinţei şi o tratăm altfel; devenim dispuşi să trăim cu ea, şi nu mai luăm o altă ţigară ca să scăpam de tensiunea neplăcută. Dacă totuşi aprindem una, asta arată că nu am acceptat ceea ce nu putem  schimba şi nu am acţionat cu curajul de a schimba ceea ce se poate. Sigur  că viaţa cu această nevoie este grea, câteodată foarte grea, dar nu eşti singur. Cu ajutorul lui Dumnezeu vei reuşi. Despre asta este vorba în Rugăciunea de Seninătate.

Îl rugam pe Dumnezeu să ne ajute să acceptăm senzaţia nevoii, după care îi cerem să ne dea curajul de a nu ne lăsa pradă dorinţei prin aprinderea unei ţigări (cum făceam înainte). Altfel, avem nevoie de putere pentru a accepta dorinţa, şi de curaj pentru a nu aprinde o ţigară.

„Şi Înţelepciune să le deosebesc”

Înţelepciunea de care vorbim se referă la conştientizarea diferenţei între modul nostru vechi şi nou de a trata disconfortul tensiunii din trecut (prin aprinderea compulsivă a ţigării), şi modul nou de a face faţă dorinţei: acceptarea dorinţei până trece, oricât de neplăcut ne simţim pentru câteva minute.

Deşi s-ar putea să ia ceva timp, forţa şi curajul de a trăi ca foşti fumători cu acest sentiment de disconfort va veni dacă o cerem.

Ceea ce vom primi nu este simpla putere a voinţei, ci o Forţă care vine de la Dumnezeu, şi din interiorul nostru. Puterea de care avem nevoie de fapt este iubirea. Este singura putere prin care putem deveni foşti fumători, primind o viaţă nouă, fără dependenţa de nicotină. Motivul pentru care nu am reuşit asta până acum este că nu am ales să trăim (să suportăm) cu nevoia de a fuma. De fiecare dată când râvneam o ţigară, renunţam şi aprindeam una, sperând că un miracol va veni într-o zi, în care dorinţa va dispărea sau că vom găsi o modalitate nedureroasă de a ne lăsa de fumat. Această zi nu avea să sosească. Toţi ne-am găsit scuzele şi justificările proprii pentru a fuma, sau explicaţii de a nu suporta dorinţa stringentă de ţigări. Şi continuăm să râvnim şi să fumăm an după an. Acum însă putem schimba toate acestea : În clipa în care acceptăm fenomenul „Vreau să fumez”, şi îi facem faţă cu curajul dat de Dumnezeu, putem spune „ Am ales să nu rezolv această dorinţă, prin fumarea unei ţigări”, iar atunci devenim foşti fumători!

Dacă continui să fumezi în pofida acestei rugăciuni, spune-o iarăşi şi iarăşi în timp ce reflectezi la ceea ce înseamnă  pentru tine, ca fumător. Până la urmă, va da roade. În schimb nu va funcţiona dacă nu eşti sincer; iar dacă la început eşti capabil să spui rugăciunea fără prea mare încredere, fă măcar asta! Într-o bună zi vei putea avea nevoie de ea, pentru a primi puterea de a trăi cu starea de disconfort, venită din dorinţa nesatisfăcută de a fuma. În cele din urmă aceasta putere va veni. Cu timpul, această dorinţă se va diminua considerabil, iar până la urmă avem încrederea că va dispărea de tot. În caz că totuşi ai o scăpare, şi aprinzi o ţigară, acceptă-ţi gestul şi spune rugăciunea.

Nu uita că, de fapt, nu stresul, frustrarea sau chiar nevoia irezistibilă ne va duce la nouă ţigară, ci lipsa noastră de putere de a face faţă acestei dorinţe (nevoi). Puterea vine de la Dumnezeu, de la grup şi din interiorul tău sănătos! Dumnezeu fie cu voi!

9. CEI 12 PAŞI AI FUMĂTORILOR ANONIMI

Prin aplicarea in vieţile noastre a celor 12 Paşi vom reuşi să schimbăm multe dintre atitudinile noastre. Începem să apreciem miracolele care ni se întâmplă nouă personal, dar şi în jurul nostru. Începem să ne dăm seama că Dumnezeu ne va ajuta dacă îl vom lăsa să o facă. 

Ceea ce urmează nu e decât un mod de a înţelege cei 12 Paşi şi modul în care ei îl pot ajuta pe un fumător să renunţe la ţigări. 

PASUL UNU

Am admis că suntem neputincioşi în faţa nicotinei şi că vieţile noastre au devenit de necontrolat. 

Prin acceptarea faptului că suntem neputincioşi în faţa nicotinei, ceea ce facem, de fapt, e să deschidem uşa pentru a accepta ajutor. Această recunoaştere a neputinţei ne dă puterea de a avea o minte mai deschisă şi de a dori să primim ajutorul unei puteri mai mari decât noi înşine.

Pentru unii oameni, acesta e un lucru foarte greu de făcut, dar, dacă ei nu ar fi fost neputincioşi în faţa nicotinei, ei ar fi în stare să fumeze un anumit număr de ţigări într-o anumită zi – într-o zi două sau trei, în alta un pachet sau mai mult, iar în alta nici una. Cei mai mulţi dintre noi, însă, pur şi simplu nu pot să facă asta. 

A doua parte a Pasului Unu - “vieţile noastre au devenit de necontrolat” – e un lucru uşor de dovedit. Dacă nu fumăm pentru câteva ore, din propria voinţă, ne vom da seama de acest lucru. Pofta de o ţigară începe să pună stăpânire pe noi în scurt timp şi suntem neajutoraţi până în momentul în care nu fumăm una.

PASUL DOI

Am ajuns la credinţa că o Putere Superioară nu poate reda sănătatea mentală.

Prima parte a acestui pas este ajungerea la credinţa că există o Putere mai mare decât noi înşine. Mulţi dintre cred deja într-o Putere Superioară pe care o numim Dumnezeu. Dacă nu avem această credinţă, e bine măcar să ne păstrăm minţile deschise.

Poate că I-am cerut ajutorul lui Dumnezeu la nevoie şi l-am primit. Poate că ni s-a întâmplat să privim un răsărit de soare şi să simţim că există cu adevărat o Putere Superioară. Poate că am simţit asta atunci când ni s-a născut un copil şi ne-am rugat ca totul să fie bine. Dacă acum ne vine greu să credem, putem să ne amintim aceste lucruri.

A doua parte a acestui pas e să credem că Dumnezeu poate cu adevărat să facă ceva pentru noi. Dacă putem crede că El ne-a dat viaţă, atunci putem crede şi că El ne va ajuta să trăim ca nişte fiinţe sănătoase. Dacă avem măcar puţină credinţă că Dumnezeu poate şi ne va ajuta, atunci vom deschide uşa către acest lucru. 

A treia parte a acestui Pas este “redarea sănătăţii mentale”. Care sănătate mentală trebuie redată? Cu bună ştiinţă, inhalăm în plămânii noştri o substanţă toxică numită nicotină. S-a dovedit de mii de ori că efectele ei asupra organismului nostru sunt periculoase; cu toate acestea, continuăm să fumăm. Asta este nebunie curată.

PASUL TREI

 Am hotărât să ne lăsăm  viaţa şi voinţa în grija unui Dumnezeu aşa cum şi-L închipuie fiecare dintre noi.

Ĩn Pasul Unu am admis că suntem neputincioşi în faţa nicotinei şi că vieţile noastre au devenit de necontrolat. Ĩn Pasul Doi am ajuns la credinţa că o Putere mai mare decât noi înşine ne poate reda sănătatea mentală.

Pasul Trei marchează decizia că îl lăsăm pe Dumnezeu să aibă grijă de noi. Dacă Ĩl putem lăsa să aibă grijă de vieţile noastre şi dacă vrem să renunţăm la acea substanţă dăunătoare care este nicotina, atunci putem, cu siguranţă, să credem că El ne poate ajuta. 

Prin facerea acestor primi trei paşi, vom deschide porţile ajutorului şi forţei unei Puteri mai mari decât noi înşine. Dumnezeu e mereu cu noi şi ne ajută dacă noi suntem dispuşi să îl lăsăm să ne ajute.

PASUL PATRU

 Am făcut fără teamă un inventar moral amănunţit al propriei persoane.

Importanţa unui astfel de inventar este de a ne ajuta să ne cunoaştem mai bine pe noi înşine. Dacă vom face acest lucru fără teamă şi cu sinceritate, ne vom descoperi calităţile şi defectele. Scrierea acestui inventar ne ajută să înţelegem mai bine cu ce ne confruntăm. 

În acest Pas începem să facem “curăţenie”. Odată ce vom descoperi motivele pentru care fumăm, ne va fi mai uşor să le eliminăm  din viaţa noastră. Făcând aceasta, ne vor creşte şansele de a renunţa la ţigări.

PASUL CINCI

Am mărturisit lui Dumnezeu, nouă înşine şi unei alte fiinţe umane natura exactă a greşelilor noastre.

În acest Pas, “curăţenia” continuă. Nu mai trebuie să ţinem în no greutatea greşelilor noastre. Atunci când vom face acest Pas vom putea descoperi lucruri care ne-ar putea cauza o mulţime de griji în viitor. 

Aruncând o parte din greutate de pe umerii tăi, îţi va fi mult mai uşor să scapi de nelinişte şi tensiunea din viaţa ta. Multe dintre motivele care ne-ar putea face să ne întoarcem la ţigară vor reieşi din acest Pas. 

Prin împărtăşirea trecutului nostru cu o altă fiinţă umană, multe lucruri ni se vor părea diferite. Lucruri pe care înainte le ţineam în noi şi care ne făceau să ne îngrijorăm şi să fumăm nu vor mai fi doar secretele noastre.

PASUL ŞASE

Am consimţit fără rezerve ca Dumnezeu să ne scape de toate aceste defecte de caracter.

În Pasul Unu am admis că suntem neputincioşi în faţa nicotinei, iar în Pasul Doi am ajuns la credinţa că Dumnezeu ne poate ajuta. În Pasul Trei am luat decizia de a-l lăsa pe El să ne aibă grijă de viaţa noastră. Paşii Patru şi Cinci au scos la iveală defectele noaste de caracter.

După ce am făcut aceşti primi cinci  paşi, trebuie să fim dispuşi să renunţăm la defectele de caracter. Bunăvoinţa ca ele să ne fie înlăturate sunt cheia Pasului Şase.

E important să ne amintim că multe dintre defectele de caracter sunt legate direct de dependenţa de nicotină. Dorind să renunţăm la aceste defecte, ne vom mări şansele de a ne ţine departe de ţigări. 

PASUL ŞAPTE

Cu umilinţă, I-am cerut să ne îndepărteze slăbiciune.

Până acum ar trebui să fim deja umili. Am admis că suntem neputincioşi în faţa nicotinei, ne-am descoperit defectele de caracter şi le-am împărtăşit cu o altă persoană. 

Acum, îl putem ruga pe Dumnezeu să ne îndepărteze slăbiciunile. Asta înseamnă să ai foarte multă încredere în Dumnezeu. Îl rugăm să ne schimbe. Îl rugăm să ne îndepărteze frica, mânia, nesinceritatea, gelozia şi toate celelalte slăbiciuni.

Această schimbare care va apărea  ne va întări caracterul şi ne va da o putere mai mare pentru a lupta împotriva oricărei dependenţe care ne-ar putea tenta. 

PASUL OPT

Am întocmit o listă cu toate persoanele cărora le-am făcut necazuri şi am consimţit să reparăm aceste rele.

În acest Pas vom adăuga mai multă putere programului nostru. Dacă există cineva pe care l-am rănit în trecut, e important să înlăturăm vinovăţia de pe conştiinţă noastră. Făcând o listă, ne va fi mult mai clar cine sunt aceste persoane. 

În Pasul Cinci s-ar putea să fi menţionat deja câteva rele pe care le-am făcut unor oameni în trecut. Dacă avem familie, e posibil ca ţigările să le fi provocat multe griji. S-ar putea să fie colegi de serviciu care să fi suferit de pe urma fumatului pasiv (“la mâna a doua”). Lista noastră ar trebui să includă toate persoanele care au avut de suferit, indiferent de cât de mult sau de puţin.   

Am putea se punem pe noi în capul listei. Noi suntem cei care am avut cel mai mult de suferit. În mod constant, am introdus în plămânii noştri o substanţă pe care şi dicţionarele o definesc ca fiind otrăvitoare. În cel mai adevărat sens al cuvântului, noi ne-am făcut rău nouă înşine.

PASUL NOUĂ

Ne-am reparat greşelile direct faţă de acele persoane, acolo unde a fost cu putinţă, dar nu şi atunci când le-am fi putut face vreun rău lor sau altora.

Prin faptul că ne facem un cadou din a fi nefumător, ne reparăm, practic, o greşeală. Este cu adevărat unul dintre cele mai de preţ daruri pe care ni le facem nouă. Corpurile noastre vor  începe imediat să se recupereze şi multe dintre afecţiuni vor dispărea complet.

Începem să ne reparăm greşelile faţă de cei dragi prin faptul că le arătăm că avem grijă de noi. Nu mai trebuie să se teamă că avem un obicei care ne poate duce la moarte. Prin simpla renunţare ne vom repara, de fapt, multe greşeli. 

Reparându-ne greşelile din toate laturile vieţii ne vom mări şansele de a nu ne mai apuca de fumat. În acelaşi timp, ne vom respecta mai mult pe noi înşine şi vom avea mai multă libertate. Stima de sine şi respectul faţă de noi este ceea ce ne-a lipsit. Ar trebui să ne amintim mereu că “suntem  prea valoroşi pentru a rămâne dependenţi de ţigări”. 

PASUL ZECE

Ne-am continuat inventarul personal şi ne-am recunoscut greşelile de îndată ce ne-am dat seama de ele. 

Pentru a ne menţine o bună stare mentală, trebuie sa rămânem în legătură cu noi înşine şi cu ceilalţi. Putem face acest lucru dacă vom continua să facem acest inventar zilnic.

Atunci când defecte precum mânia, gelozia, frica ies la iveală, putem să ne întoarcem imediat şi să facem un Pas Şapte, rugându-l pe Dumnezeu să ne înlăture slăbiciunile.

A doua parte a acestui pas, “ne vom recunoaşte greşelile de îndată ce ne vom da seama de ele”, este esenţială dacă vrem să ne păstrăm calmul. Făcând asta, nu vom lăsa să se adune în sufletul nostru nimic din ceea ce ar putea să ne ducă înapoi la ţigară.

PASUL UNSPREZECE

Am căutat prin rugăciune şi meditaţie, să ne întărim contactul conştient cu Dumnezeu aşa cum şi-l închipuia fiecare dintre noi, cerându-i doar să ne arate Voia Lui în ceea ce ne priveşte şi să ne dea puterea s-o împlinim.

Atunci când ne luptăm cu o dependenţă atât de puternică precum ce a de ţigări, avem nevoie de tot ajutorul de care putem beneficia. Ajutorul unei Puteri Superioare e disponibil în măsura în care ne rugăm şi medităm. Prin practicarea acestora în fiecare zi, menţinem deschis “canalul de comunicare” cu Putere Superioară. Ne putem baza pe ajutorul lui Dumnezeu în orice moment.

A doua parte a acestui pas, “rugându-ne să ne arate voia Sa”, e uşor de făcut. Partea mai grea e să înţelegem ceea ce vrea El pentru noi. Putem afla acest lucru în multe moduri, deşi de cele mai multe ori nu vedem ceea ce e evident.

Atunci când tuşim sau suntem răciţi din cauza nicotinei, s-ar putea ca acesta să fie modul în care Dumnezeu să ne spună că facem ceva rău. În orice fel am primi acest mesaj, putem fi siguri ca dependenţa de ţigări nu e ceea ce Dumnezeu vrea pentru noi. El vrea ca noi să fim sănătoşi şi liberi. El nu vrea ca noi să fim legaţi de o substanţă atât de periculoasă şi mortală precum nicotina. Dorinţa lui Dumnezeu pentru noi este să nu mai fumăm.

Odată ce vom fi convinşi că încercăm să facem voia lui Dumnezeu, îi vom putea cere să ne dea putere să o îndeplinim. Atunci când avem pornirea de a fuma, îi putem cere să ne-o înlăture. Dumnezeu e mereu cu noi şi e mereu gata să ne ajute. 

E important, totuşi, să ţinem minte că trebuie şi noi să ne facem partea noastră de treabă, prin participarea la întâlniri, prin ascultarea altora care au aceeaşi problemă, prin învăţarea diferitor metode de a renunţa, a ceea ce a funcţionat pentru unii şi a ceea ce nu a mers pentru alţii. Învăţăm despre reuşite şi eşecuri. Primim suportul grupului. Sunt multe lucruri pe care le putem face dacă suntem dispuşi să le facem.

PASUL DOISPREZECE 

După ce am trăit o trezire spirituala ca rezultat al acestor paşi, am încercat să transmitem acest mesaj altor alcoolici şi să punem în aplicare aceste principii în toate domeniile vieţii noastre.
Atunci când vom ajunge la acest pas, o schimbare a avut deja loc cu noi. Dorinţa de a fuma nu mai există şi asta nu datorită puterii noastre, ci celei a Puterii Superioare. Asta înseamnă, de fapt, o trezire spirituală. E trezirea la o viaţă nouă, mai bună şi mai sănătoasă.

10. SLOGANURILE FUMĂTORILOR ANONIMI

Ajutându-ne să fim fericiţi, bucuroşi şi liberi trăind fără nicotină

ÎMPREUNĂ NE SCHIMBĂM 

Mulţi dintre noi am crezut că a trăi fără a consuma tutun este „ceva imposibil pentru mine”. Credeam că era ceva în neregulă sau slab legat de caracterul nostru. Nu înţelegeam pe deplin puterea nicotinei. La întâlniri am văzut însă că nu suntem singuri sau unici. Ne descoperim experienţa similară cu această adicţie şi obsesie. Ne sprijinim unii pe alţii şi ne împărtăşim speranţa comună. Comunitatea noastră ne oferă sănătatea şi puterea care ne pregăteşte, şi apoi să trăim miracolul de a nu lua următoarea ţigară. „Imposibilul” tău a devenit „imposibilul” nostru, pe măsură ce ne dăm seama, împreună, ne schimbăm.

CONTINUĂ SĂ PARTICIPI

Unul dintre cele mai importante lucruri pe care fumătorii activi le pot face, după prima întâlnire, este să continue să participe la următoarea întâlnire. A stabili o dată fixă pentru a te opri din fumat poate să nu fie scopul primordial. Din moment ce avem o tendinţă obişnuită de a ne ascunde după fum, un „ecran de nicotină”, simpla participare poate să fie un comportament nou suficient in acest moment. Când continuăm să venim la întâlniri primim curajul şi inspiraţia împărtăşită de alţii. Poate astăzi nu vom putea face lucrul „cel mare”, dar dacă suntem dispuşi să facem lucrurile mărunte, vom găsi speranţa care nu am crezut că e posibil vreodată. Întreabă-te „Ce sunt dispus să fac pentru acest moment?” răspunsul îţi poate da mai multe posibilităţi.

Chiar membrii mai vechi pot să vină şi să aducă descoperiri noi. Bunăvoinţa este cheia care deschide orice uşă pentru toţi dintre noi.

CU CÂT MAI MULT, CU ATÂT MAI MULTĂ PUTERE 


Pentru mulţi dintre noi, relaţia noastră cu nicotina este bogată şi de lungă durată. De aceea trebuie să fim dispuşi să mergem până în pânzele albe pentru a ne elibera de nicotină. De multe ori doar a avea bunăvoinţa scurtează mult ceea ce avem de făcut.


Aceste domenii unde trebuie să lucrăm mai mult, sunt cele pentru care depunem cel mai puţin efort. Fiecare dintre noi are problemele sale; fiecare decide pentru el însuşi. Cu cât mergem mai mult spre pânzele albe cu atât câştigăm mai multă putere.

ÎNAINTE DE ORICE PRIMUL AJUTOR

Oricând nevoia de tutun ne ameninţă viaţa, sau defectele de caracter ne pun în pericol sănătatea, răspundem folosind programul de prim ajutor. Practicând Paşii şi folosind instrumentele care ne ajută (întâlnirile, lista de telefon, literatura, ghidul şi serviciul ), în locul lucrurilor care ne rănesc, noi venim în întâmpinarea recuperării în viaţa noastră.

LAS-O PE MAI TÂRZIU ŞI SUNĂ

Ne putem amâna reacţia noastră la nevoia de o ţigară dacă ridicăm receptorul şi discutăm cu cineva prin ceea ce trecem. Dăm un telefon ghidului nostru, unui alt membru al Comunităţii, sau oricui poate să te sprijine în ceea ce faci. Aşteptând să îi vezi pe alţii cum fac prima dată, vei vedea şi cum se simt. Consumând nicotina, suntem transparenţi, dar nu tot timpul prezenţi. Folosind telefonul, putem începe să avem un contact conştient cu ceilalţi. Când îi lăsăm pe alţii să ne ofere acest serviciu, îi ajut pe ei să îşi întărească recuperarea.

“GRABA STRICÃ TREABA”

Acest program nu este pentru recompensare imediată. Recuperarea este un proces pe care trebuie să îl practicăm, presupune să lăsăm anumite lucruri şi presupune învăţare. Cu timpul vom practica noi comportamente, pentru a avea noi rezultate de lungă durată.

Recuperarea ne îmbunătăţeşte capacitatea de a răspunde, şi de a fi responsabili. Pe măsură ce acceptăm acest proces, şi nu ceva rapid, vom vedea că prin practică vom face progrese.

DE LA UN PUFĂIT LA UN PACHET PE ZI

Chiar un pufăit poate să atragă corpul la un ciclu al nevoii de ţigară. Putem apoi fi traşi înapoi în obsesia mentală, gândindu-ne că dacă avem o nevoie , trebuie să o satisfacem. Ne imaginăm că doar „un pic” este doar o plăcere pe care noi alegem să ne bucurăm de ea. Cu toate astea, odată ce începi ziua cu un pufăit, nu ne-am mai putut opri. Aceasta este experienţa noastră reală.

O alunecare începe în mintea noastră înainte să ajungem să fumăm. Dacă cochetăm cu aceasta, avem şanse să se întâmple. Trebuie să facem faţă onest cu gândurile noastre alunecoase, dacă nu cu siguranţă ne vor duce să alunecăm. Acceptăm: Chiar un pufăit mă poate da peste cap.

„Îţi mulţumesc Doamne, că am cunoscut

Această zi fără tutun, să fie ziua mea.

Şi mâine mă voi ruga,

Doamne, dă-mi încă o zi fără să fumez.”

ALEGE CREDINŢA ÎN LOCUL FRICII

Aşa cum viaţa ne oferă schimbări moment cu moment, suntem puşi în faţa alegerii dintre credinţă şi frică. Suntem atât de obişnuiţi cu doar a reacţiona la situaţii, într-un singur fel pe care nu părea că alegeam răspunsurile. Recuperarea ne învaţă că atitudinile şi comportamentele noastre sunt alegeri. Putem alege credinţa într-o Putere Superioară, în locul instalării dependenţei faţă de un drog. Cu credinţă, descoperim pacea pe care am căutat-o, dar nu am găsit-o niciodată în toate acele pachete pe care le-am deschis.

FUMATUL NU ESTE O OPŢIUNE

Ca dependenţi de nicotină cu toţii avem listele cu scuzele şi raţionalizările pentru a consuma acest drog. Credeam că folosindu-l era doar o simplă alegere pe care o făceam. Dependenţa de nicotină este puternică şi vicleană. Interferează cu gândirea noastră, astfel încât consumul devine iraţional, un răspuns silit la orice şi la toate experienţele.

Cu timpul descoperim adevărul: Nicotina nu va rezolva nici o problemă. Cu recuperarea învăţăm opţiuni mult mai sănătoase şi mult mai eficiente decât folosirea nicotinei. Cu cât lucrăm acest program, cu atât acceptăm că fumatul nu mai este o opţiune.
S.T.O.P. = SIMPIFICAREA OPŢIUNILOR

Când suntem stresaţi este un  ajutor să simplificăm opţiunile. Dacă menţinem totul simplu, putem fi recompensaţi cu seninătate. Cu seninătatea vom dori să inspirăm doar aer curat. „Simplul” este uşor de păstrat. „Complicatul” fie că nu începe niciodată, fie cedează. Dependenţii au tendinţa să complice lucrurile, dorind să evite anumite „adevăruri simple”. Recuperarea ne aduce aminte ca putem să punem S.T.O.P. şi pur şi simplu să faci „următorul lucru bun”. Acesta este un program blând.

ADAUGĂ PUŢINĂ RUGĂCIUNE ÎN ATMOSFERĂ

Dacă simţi nevoia de ţigară, adaugă puţină rugăciune în atmosferă. Dacă ceva rău te atrage să îl faci, adaugă puţină rugăciune în atmosferă. Luând o pauză, chiar de doar o răsuflare, îţi poate schimba atitudinea, sau un gând fix. Respiraţia noastră este o continuă conexiune cu viaţa, şi mai departe poate fi un mod de a avea un contact conştient cu Puterea Superioară.

CAPITULAREA FACE SCHIMBAREA

Capitularea în acest program nu înseamnă a pierde. Capitularea este o acceptare, o uşurare. Pe măsură ce ne eliberăm de anumite lucruri, găsim o putere mult mai adâncă. Când capitulăm, devenim dispuşi să ne schimbăm. Putem începe prin a ne preda scuzele în legătură cu participarea la şedinţe. Apoi pe măsură ce acceptăm primii trei Paşi, începem să ne eliberăm de acea luptă de unu-la-unu pe care am pierdut-o. Dacă avem reţinere faţă de religie, capitularea ne ajută să îl înţelegem mai bine pe Dumnezeu. 

Acum putem să lăsăm această obsesie a nicotinei in grija unei Puteri Superioare. Putem cere „Te rog, fa calea uşoară pentru acest dependent slab”. Putem cere indurare pentru că nicotina nu s-a lăsat la mine. Cu abstinenţă şi timp, nevoia scade, dar şi capitulăm adevărului că o dorinţă poate să apară oricând. Când capitulăm în lupta cea veche, câştigăm seninătate. Cu un simţ al calmului, putem lua decizii sănătoase care ne pot schimba viaţa.

PREGĂTEŞTE-TE, PRACTICĂ, ROAGĂ-TE, PROGRESEAZĂ

Experienţa împărtăşită la întâlniri ne ajută să ne pregătim. Cei 12 Paşi şi instrumentele programului ne ajută să practicăm. Ne rugăm pentru a avea un contact conştient cu credinţele noastre superioare. Zi de zi, fiecare zi la timpul ei vom putea progresa.

CAUTĂ ÎNVĂŢĂTURI

Dacă acceptăm evenimentele din viaţa noastră de zi cu zi ca învăţături, putem învăţa. O minte deschisă va recepţiona. Lecţiile transmise astăzi pot să fie despre acceptare, curaj, umilinţă, compasiune sau orice alt subiect la care trebuie să lucrăm.

Puterea noastră Superioară oferă oportunitatea de a învăţa cum să aplici Cei 12 Paşi şi să „practici aceste principii în toate domeniile vieţii tale.”

AI GRIJĂ CUM CALCI

Acceptăm faptul că boala noastră este în atenuare. Trebuie să avem o vigilenţă continuă ca să nu ne reactivă dependenţa. Deciziile noastre zilnice rămân ghidate de Cei 12 Paşi, pentru că fiecare zi este un dar.

Lucrăm Paşii şi ne menţinem atenţia asupra recuperării, şi nu spre a împărţi sfaturi nesolicitate sau critică către ceilalţi. Ca şi dependent, trebuie să fim conştienţi de locurile unde putem aluneca, şi să ţinem minte ce ne aminteşte Comunitatea, „ ai grijă cum calci.”
ROAGĂ-TE

Roagă-te şi vei descoperi:

Posibilităţi – noi opţiuni de speranţă

Recuperare – seninătate sănătoasă

Acceptarea – nevoii irezistibile de a fuma

Pe tine – într-o nouă lumină.

Rugăciunile create de noi sunt o sursă mai bună de ajutor  decât a fost vreodată nicotina. Putem să ne rugăm în loc să pufăim. În intimitatea minţii şi sufletului, ne putem ruga oriunde suntem. Nu există semne de „Fără Rugăciune”, care ne împiedică să avem un contact conştient. Intimitatea rugăciunii personale ne îmbunătăţeşte relaţia noastră cu noi şi cu ceilalţi. Ĩn acest spirit, dezvoltăm conexiuni mult mai profunde. Nicotina poate să intre prin hârtie, pipă sau orice altceva; recuperarea vine pe cale spirituală.

GREUTATEA POATE AŞTEPTA

Ajutăm la restaurarea sănătăţii, pe măsură ce învăţăm să ne stabilim priorităţile. Trebuie să ţinem cont de priorităţi. Mulţi dintre noi se îngrijorează că atunci când ne lăsăm de fumat, vom mânca mai mult şi ne vom îngrăşa. Acesta este un program onest. Şi chiar aşa unii se îngraşă. Metabolismul nostru se va schimba, şi ne folosim de mâncare pentru a face faţă nevoii de ţigară. Efectele emoţionale si fizice ale câştigului în greutate sunt importante, dar nimic nu este mai important decât să nu fumezi. Pericolele pentru sănătate ale dependenţei de nicotină sunt mult mai mari decât cele ale câştigului în greutate. Pe măsură ce ne descoperim simţurile suntem recompensaţi cu dorinţa de a mânca mai sănătos şi să ne curăţăm sistemul cu multă apă. Exerciţiile viguroase pot să ajute la eliberarea de frustrare şi deprivarea pe care o putem simţi iniţial atunci când nu mai fumăm.

Prioritatea noastră este să încetăm să mai punem nicotină în corpul nostru. Apoi alte îmbunătăţiri vor fi posibile. Deci la începutul recuperării, îngrijorarea legată de câştigul în greutate poate să aştepte.
A FACE FAŢĂ SENTIMENTELOR

Când am folosit nicotina pentru a ne pune la tăcere sentimentele, nu le-a făcut prea bune. De multe ori au devenit resentimente. După ce nu mai fumăm vom descoperi mult  mai clar cum ne simţim. La început, emoţiile care de obicei le îndepărtam, s-ar putea să nu le simţim adecvat, confuze şi chiar să ni se pară copleşitoare.

De multe ori descoperim că ne simţim diferit faţă de unele lucruri. Sentimentele, cum ar fi mânia şi tristeţea, pot fi semne clare că situaţia trebuie abordată. Cerem curaj în Rugăciunea pentru Seninătate, şi mergem mai departe, faţă sentimentelor.

Recuperarea oferă de asemenea oportunitatea de a simţi noi bucurii. O recunoştinţă permanentă pentru această libertate este o experienţă îmbucurătoare.

A FACE UN PAS ESTE UN ACT DE CREDINŢĂ

A umbla este actul de a păşi înainte cu un picior, cu credinţa ca şi celălalt picior va veni şi el. Uneori poţi să faci doar paşi mărunţi, dar încep să fie ca „blocaje” din trecut . nu ştim exact cât de departe vom ajunge sau unde, dar orice mişcare înainte devine un act de credinţă.

Lucrând oricare dintre Cei 12 Paşi este un act e credinţă. Cu cât ne schimbăm mai mult, cu atât ne dăm seama de puterea într-u  act de credinţă. Suntem inspiraţi spre spiritualitate.

NU AŞTEPTA SĂ ABSOLVI

Recăderea este o experienţă comună. Am descoperit că nu este înţelept să ne găsim confortul spunând că îmi va fi imposibil să fumez din nou. Ne dăm seama că rămânând umili este cel mai bine. Povestirile legate de recăderi ne ajută să ne reamintim teribilul preţ pe care îl plătim dacă apreciem greşit puterea drogului înşelător. Apreciem faptul că aparţinem unei Comunităţi permanente care oferă suport şi oportunitatea de a fi slujnici. Urmărim să fim recunoscători şi nu să absolvim.

RECUNOSCĂTORI PENTRU ÎNDURARE

Pe măsură ce practicăm principiile acestui program şi primim beneficiile, devenim mai recunoscători. Obţinând înţelepciunea de a face deosebirea între ceea ce putem lua în grijă şi ceea ce este în grija Puterii Superioare, devenim mult mai senini. Cu cât învăţăm mai mult despre potenţialul nostru, vedem mult mai clar cum am fost dăruiţi cu har în multe feluri.
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