MOST!

Utmutatas

irta; Schénig Henriett

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



7 tipp a dohanyzasrol valo egyszeri leszokashoz

A dohanyzasrdl (pipazasrol, szivarozasrol), vald leszokas nehéz vagy konnyti lehet, attél
figgo6en, hogy milyen lemondasokkal jar.
Jelen esetben a legkézenfekvébb és
legdsztonzobb listat készitettik el, egy
rovid torténettel megtarkitva. Nem
fogunk mélyen kitérni az egészség -
bomlaszt6 hatasara és arra, hogy ennek
valdjaban mi is az oka, valamint, hogyha
az egészségre ilyen karos, miért is van
még forgalomban globalisan a vilagon?
(akarcsak a gydégyszeripar termékei, az Gjabbnal Ujabb drogok, és az alkohol tartalmu

italok...) Ezen pontok részletes kibontasat a "Dohanyzasra kijel6lt Hell" cim
el6adasunkban hallgathatod meg.

Olvasd felelosséggel!

,Meg fog halni. Nem kell mar neki sok. A lényeg: hogy amit
mindennap hamuva pofékelt, ugyanezt fogja tenni magaval is!”

0, az Onmegtévesztés hatalma:

"Az emfizéma (tlid6tagulat) jelen van a csaladomban is! A
dohanyzas abbahagyasa nem fog ezen a tényen valtoztatni. Kiilonben
is, fizikailag a rabja vagyok; semmit sem tehetek!"

A férfit a felesége kuldte, hogy talalkozzunk. Ult, karjai
keresztbe vetve; teljesen szkeptikus volt. Nem volt hajlandé
meggy6z6dni arrol, hogy romlo egészségének, semmi kdze
sincs a cigarettahoz! Masfél orat toltottem azzal, hogy
mentdécsonakot ajanlottam fel egy meriilé6 embernek, aki a
kozelgo vizesés tudataban sem volt megengedo.

Aztan arra jutottam, megdobbentem ezt a férfit! Hogyan? Azt mondtam neki, hogy ,minden
bizonnyal folytatnia kell a dohanyzast!” A harcra felkésziilt, ami a kovetkezménye lesz, és ez
kiszabaditotta 6t. "Hogy mi?" kérdezte, és zavartan nézett ram és szakmai képességeimre.
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Dohanyzas: megdobbentéen rossz iizlet

~Természetesen dohanyoznia kellene”,
mondtam neki. "Ez az élete egyik 6rome. De
nem csak tetszenie kell; szeretnie is kell! Jobban
szeretni, mint barmi mast az életben. Nem
szabad, hogy csak "kis Gromot nyujtson *,
hanem eksztazis-indukalo is legyen! A
dohanyzasnak minden alkalommal
egyenlének kell lennie a haztet6rél vald
énekléssel! A dohanyzasnak bizonyara
értelmesebbnek kell lennie, mint a

feleségének vagy a gyermekének. Tehdt ha ez olyan fontos, élvezetes, akkor igen, folytatnia
kelll De ez nem jelent kevesebbet, hogy ez az alku nem igazan jo!”

-Nem jo Uzlet?", kérdezett vissza a férfi.

" fgy van! Ez egy érdekiitkoztetd tizlet. A
dohanygyarto ezreket kap Ontdl; ez j6 iizlet a
szamukra. A megallapodas vége azzal jar, hogy
gyorsabban oregszik; a vér kimeriil a
férfiassagaban (komolyan: ennek az embemek
sziiksége volt ébresztésrel); bucsit mond orokké a
feleségének és a gyerekeinek, atlagosan hét éwvel
korabban, mint amennyivel tehetné; elpusztitja a
szerotonint (@ szerotonin egy monoamin
neurotranszmitter, amit a kozponti idegrendszer szerotonerg neuronjai és a gyomor-bél
rendszer enterokromaffin sejtjei allitanak eld. Roviden: 6rémhormon, boldogsaghormon)
az agyaban, igy nagyobb a depresszi6 valdszinlsége; tompitja a latasat; inkubalja a rakot, a bére
hamarabb rancosodik, a kormok besargulnak, és ezért még pénzt is fizet! Ez az (izlete két oldala. Annak
érdekében, hogy valéban megéri —e, meg kell gy6z6dnie arrdl, hogy a dohanyzas jobb, mint csupan
valami, amit nagyon élvez”.

Ugy éreztem, hogy soha senki
sem beszélt még igy ezzel a férfival: a
nagy, négyzet alaku, megrogzott vilag
emberével. Arra gondoltam, hogy talan
ez sziven Utheti. Meséltem neki, hogy
~egyesek” hogyan mentek szembe az
életiikben a tulél6 6sztoneikkel, és
masok hogyan ,keriltek bele” olyan
dolgokba, amelyek alaastak Sket és elleniik dolgoztak.

Erre azt mondta nekem, hogy utalja latni és hallani, hogy az emberek meggyilkoljak
egymast... Beszéltem neki arrél, hogy a "cigarettak” (vagyis a dohanyipar) miként gyéznek
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meg ,egyes embereket”, hogy artalmatlanok, pihentetdk, és fizikailag addiktivak és igy
tovabb. Késébb azt mondtam neki, hogy kildok egy e-mailt, és ha valaha ugy dont, hogy
valoban szeretné abbahagyni a dohanyzast, abba kell hagynia a fejét homokba dugé strucc-
szindromadjat, el kell olvasnia, de csak is akkor tegye meg, ha alaposan tanulmanyozta és
megértette az lizletet amit kotott!

Az e-mail lényege a kovetkezo:

1) Ne hagyd ki a dohanyzast, "kinovod"

Ne erészakold magadra, hogy
sleszokosz a dohanyzasrél”, hanem
vard meg, amig kinévod. Végiil is,
valészindleg valami olyasmit tettél,
ami serdulékorodban voltal! Azt
hiszem, rengeteg mas dolog volt, amit
akkor tettél, és amit mar nem csinalsz.
Amikor gyerek voltal, és a labaid
pedig novekedtek; nem kellett
erételjesen probalkoznod azzal, hogy
felhagysz a labujjat szorit6 cipd viselésével. Mivel kinétted 6ket, megkonnyebbiilés volt
megszabadulni t6lik. Hasonloképpen: az emberek kinének a dohanyzasbol, mert az
selkezdi szoritani 6ket”; a tiidd, a sziv és az id6 szoritasa az "élet végétdl kezdve".

(Képzeld el, hogy valaki azzal tiltakozik, hogy nem a tul kicsi cip6 okoz kellemetlenséget a labuknak!)

2) Lasd a hazugsagot

Szazmillié ember 6lt meg a dohanyzas a
20. szazadban; meghaltak valamiért,
amiért jo pénzt fizettek. Ezen szegény
lelkek sokasaga intelligens, tisztességes
ember volt, am valahogy mégis aldozat/
bantalmazé kapcsolata maradt a
cigarettaval, amelyek elpusztitottak dket.
Az Onpusztito dolgok elvégzéséhez az
embereknek olyan hitrendszerekkel kell
rendelkezniiik, amelyek ,rendben
teszik” az 6npusztitast. A dohanyosok nem kiilénboznek egymastél. Itt vannak a
leggyakoribb dohanyzasi hiedelmek:

% LA dohanyzas megnyugtatja az idegeimet!” Igen, azaltal, hogy a nikotint a
nyalkahartyan keresztiil az agyba tovabbitjuk, felszabaditja az adrenalint és 8
masodpercen beliil néveli a vérnyomast. Az emberek nyugodtabbnak érezhetik
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magukat, ha szlinetet tartanak egy cigarettaval, vagy mélyet Iélegeznek, amikor
kilélegzik. A sziinet és a mély légzés enged el, nem a dohany!

% ,Adohanyzas segit koncentralni”. Igen, egy rovid
sorozatban, de mint minden drog esetében, van egy
vigjaték, amelynek soran a koncentracio
szegényebb lesz, mintha egyaltalan nem
dohanyzott volna.

% A dohanyzasnak valami koze van a kezemhez”.

Nos, a fojtogatasnak is. Mit csinalnak a nem

dohanyzok a keziikkel? Mas tipusi 6nmarokkal
(,vagokkal”) és dnpusztitékkal is dolgoztam mar,

akik azt mondtak nekem, hogy a vagas

pillanataban, a tettiiknek, ,valami kéze van a keziikh6z".

<> »A dohanyzas fizikailag addiktiv”.
De nem annyira addiktiv, hogy
megakadalyozza az embereket abban,
hogy 6rakig alvas nélkil maradjanak; dlj
tavolsagi jaratokra és felejtsd el a
dohanyzast! A nikotinnak 24 6rara van
szilksége, hogy kiiiriiljon a testbdl; és
akkor szabad maradhatsz.

Ha 20 évig napi ezer alkalommal gyujtottal volna ra, minden alkalommal, amikor kavét
készitesz, minden étkezés befejezésekor, vagy szex utan (ha elég szerencséd volt, hogy ilyen
Orilt szokassal rendelkezz), akkor ez az ember, el6szor furcsan érzi magat, hogy 6ngyujto-
kattintas nélkil elfogyasztja a kavét. Ez nem fizikai fiigg6ség; ez csak kondicionalt elvaras
a két viselkedés ismételt tarsulasa révén. Természetesen inni és enni is lehet anélkiil, hogy
az ujjaink kattannanak a gyujton és dohanyoznank. Ott van ugyan a cselekvés, de nincs
természetes 0sszefiiggés a dohanyzas
és a befejez6 étkezés kozott. Amint
ezek az egyesiilések elpusztulnak,
tobbé nem érzed a rabsagat.

% ,A dohanyzas hideg vagy
bohém.” Ezt a fiatalabb dohanyosok
konnyebben lenyelik. Természetesen
ahhoz, hogy valamit elfogadhatéva
tegyunk, amikor veszélyeztetjiik a
létlinket, ,hlvosnek” kell tdnni. Egyes
kamikaze pil6tak azt gondolhattak,
hogy ,hiivos” vagy ,tiszteletremélté” meghalni a hitik miatt.
% A dohanyzas pontokban vezérli a napomat.” "Sziikségem van egy szalra étkezés
utan, egy talalkozo el6tt és utan, amikor hazaértem" és igy tovabb... Igen,
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mindannyiunknak "meg kell szakitanunk a napunkat”, de ezt megtehetjiik ugy, hogy
idét szanunk a kikapcsolddasra, egy csésze tea, vagy mas élvezetes tevékenység
tarsasagaban.

% ,Holnap eliithet egy autd, atmehet rajtam egy busz! Valamiben meg kell halni!” Nos,
ez igaz. Magyarorszagon 15 000 emberbdl egy zuhan le a mélybe, és a dohanyzok
kozil minden masodik meghal. Az esélyek trilkkdsek lehetnek, ha megfordulnak.

< A nagybatyam 110 éves koraig élt, maratonokat futott és 3 éves kortdl napi harom
dobozt szivott el”. Igen, és emlékszem a kovetkezé kifejezésre: ,Kivétel, amely erdsiti

a szabalyt”.

Ez néhany olyan altalanos hiedelem (hazugsag!), amelyet a dohanyosok elmondtak
maguknak és egymasnak, mint a kognitiv disszonancia kezelésének egyik madjat
megélve.

3) Valaszd el a személyazonossagod a dohanyzastol

Sokkal konnyebb leszokni a
dohanyzasrol, ha azt latod,
hogy teljesen elkiiloniilsz
Tole, nem pedig azt, mint
aminek a ,,a része vagy”. Ez
nem tobb Neked, mint eqgy
tolvaj, egy kézponti parazita. A
dohanyzas nem olyan, amit a
test tehet, kivéve, ha tiizon
égeted. Emészthetiink, oxigént
képezhetiink, eltavolithatjuk

azt, de nem dohanyozhatunk; ez nem emberi folyamat.

Eleted legelején évek teltek el gy, amikor egyaltalan nem gondolkodtal rajta, de még
mindig Te voltal az. Amikor ismét ,nem-dohanyzé” leszel, személyazonossagodat sem kell
igy meghataroznod. Te leszel te. Nem vicc; de nem gy gondolom, hogy ,,nem vicc”.

Ne feledd, hogy mindenki abba hagyja a dohanyzast: akar 6t perccel a tavozasa el6tt, akar

r

harminc évvel el6tte. A dohanyzashoz fliz6d6 kapcsolatod mindenesetre véges.

Valaszd szét a valodi személyazonossagod, 6nmagadat, a dohanyzastél.
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4) Ne feledd, hogy csak harom vagy négy cigarettaval kell foglalkoznod

Még akkor is, ha napi 60 szalat flistolsz el, észreveheted, illetve figyeld meg, hogy csak harom
vagy négy szal az, amely valoban izlik.

Lehet, hogy ez a napod elsé, ebéd utani vagy
kozvetleniil a munka utani. A tdbbiek csak
sbecsusznak a radar ald”, és becsapnak Téged,
amikor még csak nem is gondolsz rajuk: egy autéba
ulve, vagy es6 zuhataga alatt rohanva,

egy szal cigarettaval a szadban.

Ha egyszer megprébalsz figyelmet szentelni, foglalkozik a ,f6 cigarettaval”, és az
megliti a fejed, akkor az oszlopok 6sszeomlasahoz hasonloan, az egész dohanyzasi
»szerkezet”, konnyen 6sszeomlik.

5) A dohanyzas nem ,,barat”

Ha mar el6re tisztaban vagy vele, hogy valaki ellopja a
pénzed, a megjelenésed, az egészséged és esetleg éveket
vesz el az életedbdl, akkor mekkora ,baratnak” tlinik
szamodra? Szeretnél vele kapcsolatba lépni?

Egyes dohanyosok, szokas szerint rozsafény (nikotinnal
festett) (ivegen keresztiil szemlélnek. Ugy latjak, hogy a
dohanyzas valami, amihez fordulhatnak, mintha a
dohanyzas egy barat lenne, akikkel iszogathatnanak és
beszélgethetnének, vigasztalhatnak egymast, nevethetnének.
De milyen barat az, aki ellopja mindezt, majd egy nap megfordul,
és hatba szar?

6) Ne valj ,dohanyzas ellenessé”

Nem vagyok dohanyzas ellenes. Ha gytil6lsz valamit, akkor
még mindig érzelmileg részt veszel benne. Es ha valéban
ugy gondolod, hogy ez jo lizlet, és eskiiszol arra, hogy nem
banik el Veled, akkor meg kell tenned! A gydlolet olyan
intenziv lehet, mint a szeretet. Ha a dohanyzas
szamottevdvé valik, akkor nem jelent problémat. Soha nem kell lelkes dohanyossa valnod.
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7) Ovakodj az édes beszédtsl

Amikor valaki elhagyja a kapcsolatot, fliggetlenil
attél, hogy sérté vagy rombolé volt, el6fordulhat,
hogy olyan idészakot élnek at, hogy hattérbe
szorulnak. A ,felszabadult személy” egy este
elengedheti magat, unatkozhat, és talan kissé részeg
is. Az ex bantalmazo felhivja 6t, elblvoli, és azt
mondja, hogy nélkiile nem élhet! Es ha elgyengiilsz,
akkor még miel6tt megtudnad, a régi visszaélések ujra megkezdddtek!

Lényeg: felkésziiltnek lenni. A dohanyzas
ezekben az id6kben felhiv Téged, és
megprobal elblivolni a visszaut iranyaba,
manipulal. Légy felkésziilve erre! Minél
tobbet figyelmen kiviil hagyod, annal
erdsebb lesz... majd gyengébb... majd
ismét erésebb! Ha ligyesen allod a sarat, a
kisértés irmagja semmissé valik és
megszUnik az er6s-gyenge kettéssége.

Ha segit, keress dohanyzast helyettesitd, dohanyzast imitalo késziilékeket, vagy adott
esetben nikotin tartalmu tapaszt, tablettat, amelyet akar patikaban is beszerezhetsz. Utdbbiak
esetében a hatas egyéntdl és hitrendszertdl fliggd.

A dohanyzasrdl vald leszokashoz ezt a hét tippet tanulmanyozd at és probald meg beépiteni.
Miért ne nyomtatnad ki, és nem olvashatnad at 6ket tobbszor... talan egy cigaretta
tarsasagaban?!

Kbszonjuk, hogy idot szantal révid utmutaténkra!
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Egészségedre: (valoban) tovabb élsz vele!

SWATANT,RA, o ,
A GYOGYITO LELEKUTAZAS
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