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LESZOKNI

A DOHÁNYZÁSRÓL?

NEM IS NEHÉZ

Bevezetés

1. Menthetetlen dohányossal még nem találkoztam

2. A könnyű módszer

3. Miért nehéz leszokni?

4. A ravasz csapda

5. Miért folytatjuk a dohányzást?

6. A nikotinéhség

7. Az agymosás és az "alvópartner"

8. Az elvonás gyötrelmeinek enyhítése

9. Stresszhelyzetek

10. Unalom

11. Koncentrálás

12. Pihenés

13. Összetett helyzetben szívott cigaretták

14. Miről mondok le?

15. Önként vállalt rabszolgaság

16. X forintot fogok megtakarítani hetente

17. Egészség

18. Erőnlét

19. Pihentet és önbizalmat ad

20. Azok a baljós sötét árnyak

21. Előnyök, amelyeket csak a dohányosok élveznek

22. Leszokás Akaraterő Módszerrel

23. Óvakodjanak a cigarettaadag csökkentésétől !

24. Csak egy cigaretta

25. Alkalmi dohányosok, tizenévesek, nemdohányosok

26. A zugdohányos

27. Társadalmi szokás?

28. Időzítés

29. Hiányozni fog a cigaretta ?

30. Meg fogok hízni ?

31. Kerüljék a hamis indítóokokat !

32. Hogyan lehet könnyen leszokni?

33. Az elvonási időszak

34. Csak egy szippantás

35. Nehezebb lesz az életem nélküle ?

36. A sikertelenség fő okai

37. Pótszerek

38. Kerülnöm kell-e a csábító helyzeteket ?

39. A megvilágosodás pillanata

40. Az utolsó cigaretta

41. A végső figyelmeztetés

42. Segítsék a süllyedő hajón magukra maradt szegény dohányosokat

43. Nem dohányzóknak szóló tanácsok

Bevezetés
Végre itt van e minden dohányos által várva várt csodálatos módszer, amely:

· gyors,

· egyformán hatékony gyenge és erős dohányosok esetében,

· nem kell hozzá akaraterő,

· nem okoz megrázkódtatást,

· nem kell hozzá külső segítség vagy eszköz,

· nem hízlal,

· hatása tartós.

Amennyiben  Ön dohányzik, semmi másra nincs szükség, csak arra, hogy folytassa e könyv olvasását

Amennyiben nem dohányzik, s egy Önhöz közelállót szeretne leszoktatni a dohányzásról, semmi mást nem kell tennie, mint rábeszélni arra, hogy olvassa el ezt a könyvet. Ha ez nem sikerül, akkor olvassa  el Ön! Az utolsó fejezetben tanácsot talál arra vonatkozóan, hogyan adja át a könyv üzenetét, és hogyan akadályozza meg, hogy gyermekei rászokjanak a dohányzásra. Ne tévessze meg az, ha gyermekei ma még utálják a cigarettát, ezzel minden gyermek így van mielőtt rászokna.

1.

Menthetetlen  dohányossal még nem találkoztam

Talán azzal kellene kezdenem, hogy indokoljam, miért vagyok illetékes e könyv megírására. Nem vagyok orvos, sem pszichiáter. Szakképzettségem sokkal megalapozottabb. 25 éven át megrögzött dohányos voltam. Az elmúlt években rosszabb napokon száz cigarettát is elszívtam, de hatvannál kevesebbet soha.

Életem során több tucatszor próbáltam leszokni. Egyszer hat hónapig sikerült megállnom, de majd' a falra másztam közben. Ha csak lehetett, igyekeztem dohányosok közelébe állni, hogy szippanthassak egyet a dohányszagból és a vonaton a dohányzóknak fenntartott fülkében utaztam.

A legtöbb dohányos azt mondja, hogy abbahagyja, amint úgy érzi, hogy egészségét komoly veszély fenyegeti. Én elértem azt az állapotot, amikor tudtam , hogy a cigaretta megöl. Állandó fejfájásom volt, makacs köhögéssel kísérve. A homlokom közepén állandóan egy ér lüktetését éreztem, és biztos voltam benne, hogy bármelyik pillanatban szétrobbanhat a fejem és meghalok agyvérzésben. Ez a gondolat zavart, de ettől még mindig nem hagytam abba a dohányzást.

Aztán elértem azt a szakaszt, amikor feladtam, hogy megpróbáljam abbahagyni, Ez nem azért volt, mert annyira élveztem a cigarettát. A dohányosok többsége élete folyamán időnként abba a tévedésbe esik, hogy élvezi a vacak cigarettát. Nekem még ez az illúzióm sem volt meg. Soha nem szerettem sem az ízét, sem a szagát, de úgy gondoltam, hogy a cigaretta segít lazítani. Bátorságot adott, önbizalmat és szörnyű nyomorultul éreztem magam, amikor megpróbáltam leszokni. Sohasem voltam képes arra, hogy elképzeljem, az élet élvezetes lehet cigaretta nélkül is. Végül is a feleségem elküldött egy hipotizőrhöz. Be kell vallanom, hogy teljes mértékben szkeptikus voltam, mivel akkoriban semmit sem tudtam a hipnózisról.

Rendelkeztem a dohányosokra jellemző összes illúzióval, kivéve egyet - tudtam, hogy nem vagyok gyenge akaratú férfi. Életem összes többi eseményét magam irányítottam. Egyedül a cigaretta uralkodott rajtam. Azt hittem, hogy a hipnózisban akaratátvitelről van szó, s bár én ezt nem akartam megakadályozni (mint a legtöbb dohányos, én is nagyon szerettem volna abbahagyni), úgy gondoltam, senki se akarja nekem bemesélni, hogy nem kellene dohányoznom.

Az egész foglalkozás időpazarlásnak tűnt. A hipnoterapeuta felemeltette velem a karomat és más hasonló dolgokat csináltatott velem. Úgy tűnt, semmi sem megy igazán jól: nem vesztettem el az eszméletemet, nem estem transzba vagy legalábbis szerintem nem, és mégis a kezelés után nemcsak hogy abbahagytam a dohányzást, hanem élveztem a folyamatot még az elvonókúra alatt is.

Az elmúlt szörnyű évek során azt hittem, hogy az életem függ a cigarettától és kész voltam inkább meghalni, mint nélküle élni. Az emberek ma időnként megkérdezik tőlem, hogy értek-e kudarcok. A válaszom az, hogy "nem ,soha", sőt inkább ellenkezőleg. Csodálatos volt az életem. Ha a dohányzás a halálomat okozta volna, akkor sem lett volna okom a panaszra. Szerencsés fickó voltam, de a legcsodálatosabb dolog, ami velem történt az volt, hogy megszabadultam ettől a rémálomtól, ettől a rabszolgaságtól, amelyben úgy telik el az élet, hogy módszeresen tönkreteszem a saját szervezetemet, bár ezért a kiváltságért borsos árat kell fizetnem.

Hadd tisztázzam mindjárt az elején. Nem vagyok misztikus alkat, nem hiszek a varázslókban és a tündérekben. Tudománnyal foglalkozom, és ezért nem értettem miféle varázslat történik velem. Elkezdtem olvasni a hipnózisról és a dohányzásról. A könyvekben, amelyeket olvastam, nem találtam magyarázatot a varázslatra, ami velem történt. Továbbra is rejtély maradt, hogy miért volt most olyan nevetségesen könnyű leszoknom a dohányzásról, míg ezt megelőzően hetekre sötét depresszióba estem cigaretta nélkül.

Hosszú időbe tellett, míg rájöttem, hogy alapvetően rossz irányból fogtam a dologhoz. Azt próbáltam meg kitalálni, hogy miért volt olyan könnyű abbahagyni, holott az igazi probléma az, hogy a dohányosok miért találják ezt olyan nehéznek.

A dohányosok általában szörnyű elvonási tünetekről számolnak be, de amikor megpróbáltam visszaemlékezni és felidézni ezeket a szörnyű gyötrelmeket, rájöttem, hogy nekem nem volt ilyen. Nem éreztem fizikai fájdalmat, minden a tudatban zajlott.

Jelenleg főállásban segítek másoknak, hogy megszabaduljanak ettől a rossz szokástól. Az esetek közel nyolcvan százalékában sikerül is. Dohányosok ezreit sikerült kigyógyítanom, és hadd hangsúlyozzam mindjárt a legelején, hogy szerintem nem létezik megrögzött, menthetetlen dohányos. Nem találkoztam eddig még azzal az emberrel, aki olyan mértékben függött volna - vagy legalábbis úgy gondolta - a dohányzástól, mint én. Szerintem bárki képes nemcsak arra, hogy abbahagyja a dohányzást, hanem arra is, hogy ezt könnyűnek találja. Alapvetően a félelem nem engedi, hogy leszokjunk. A félelem attól, hogy az élet többé nem lesz olyan élvezetes cigaretta nélkül és a félelem attól, hogy megfosztjuk magunkat valamitől. A valóságban az élet nemhogy ugyanolyan élvezetes cigaretta nélkül, hanem százszorosan és százféle módon élvezetesebb, s ezekből az előnyökből az egészség, a több energia és a jobb anyagi helyzet a legkisebbek.

Bármelyik dohányos könnyen le tud szokni, még Ön is! Egyetlen dolgot kell tennie: olvassa végig ezt A könyvet, minden elfogultság nélkül. Minél többet ért meg belőle, annál egyszerűbbnek fogja találni. Ha egy szót sem ért az egészből, de követi az utasításokat, akkor 

is könnyűnek fogja találni. A legfontosabb az, hogy az élete nem azzal fog eltelni, hogy sóvárog a cigaretta után és úgy érzi, megfosztották valamitől. Valójában az egyetlen rejtély az lesz, hogy miért nem sikerült eddig leszoknia.

De hadd figyelmeztessem valamire. Módszerem sikertelenségének csak két oka lehet:

1. Az utasításokat nem teljesítik maradéktalanul: vannak olyanok, akiket zavar, hogy bizonyos javaslatokkal összefüggésben túl merev vagyok. Például nem tanácsolom, hogy csökkentsék a cigarettaadagot, vagy helyettesítsék cukorkával, rágógumival stb. (különösen nem nikotintartalmú anyagokkal). Kérlelhetetlenségem oka, hogy túlságosan jól ismerem a problémát. Nem  tagadom, hogy sokaknak sikerült leszokniuk ily módon, de a sikert az ilyen trükkök ellenére, s nem azok miatt érték el. Vannak emberek, akik függőágyban állva is tudnak szeretkezni, de ez nem a legegyszerűbb módja a dolognak. Mindennek, amit mondok, az a lényege, hogy könnyűvé tegye a dohányzás abbahagyását és biztosítsa a sikert.

2.  Ha félreértik az utasításokat: ne fogadjon el semmit magától értetődőnek. Legyenek kétségei nemcsak azzal, amit én mondok, de a saját nézeteivel szemben és azzal szemben is, amire a társadalom tanította Önt a dohányzással kapcsolatban. Például azok, akik azt gondolják, hogy ez csupán egy szokás, azok hajlamosak arra, hogy mint ilyet, el is fogadják. Kérdezzék meg maguktól, miért van az, hogy más szokásokat, köztük élvezeteseket is olyan könnyen adunk fel? Azt a szokást, amihez rossz íz társul, egy vagyonba kerül és a halálunkat okozza, miért olyan nehéz feladni ?

Azok, akik élvezik a cigarettát, kérdezzék meg önmaguktól, miért képesek az életben sokkal élvezetesebb dolgokra rászokni, vagy leszokni róla? Miért van az, hogy a cigarettára szükségünk van, és pánikba esünk, ha nem kapjuk meg ?

2.

A könnyű módszer

Ennek a könyvnek az a célja, hogy meggyőzze Önöket arról, hogy a leszokásnak nemcsak hagyományos módszere létezik, mely a Mount Everest megmászásának érzéséhez hasonlít, s melynek folyamán az első heteket a cigaretta utáni vágyódással és a többi dohányos irigylésével töltjük.

Ellenkezőleg, mindjárt az elején az az emelkedett érzés tölthet el bennünket, hogy sikerült kigyógyulnunk egy szörnyű betegségből. Ettől kezdve aztán életünk folyamán minél több cigarettát látunk, annál jobban fogunk csodálkozni azon, hogy valaha mi is dohányoztunk.    A dohányosokat pedig nem irigykedve, hanem sajnálkozva fogjuk nézni.

Abban az esetben, ha Ön dohányzik, fontos, hogy egészen addig, amíg be nem fejezte e könyvet, ne hagyja abba a dohányzást ! Ez először ellentmondásnak tűnhet. Később  majd elmagyarázom, hogy a cigaretta mennyire nem számít ebben az egészben. Valójában a dohányzással kapcsolatos rejtvények egyike az, hogy amikor elszívunk egy cigarettát, akkor csak nézünk és csodálkozunk azon, hogy miért is csináljuk ezt. A cigaretta csak abban a pillanatban válik értékessé, amikor megfosztanak tőle. Mindenesetre fogadjuk el, hogy Ön akár élvezi, akár nem, úgy érzi, hogy függ tőle. Ha Ön ezt elhiszi, csak akkor lesz képes teljesen elengedni magát, vagy koncentrálni valamire, ha közben dohányzik. Ha ez a helyzet, ne próbálja meg abbahagyni a dohányzást , amíg a könyvem végére nem ért. Ahogy továbbolvassa a könyvet, úgy fog fokozatosan csökkeni a dohányzás utáni vágya. De ne próbálkozzon idő előtt; az végzetes lehet Önre nézve. Ne feledje: egyetlen dolgot kell csak tennie - kövesse az utasításokat !

Ez a módszer alapvetően ellentmond más, szokásos leszoktatási módszernek. Mi a hagyományos módszerek lényege ? Az ember sorra veszi a dohányzás súlyos ártalmait és azt mondja: "Ha sikerül elég hosszú ideig meglennem cigaretta nélkül, akkor bizonyára meg fog szűnni a dohányzás utáni vágy is, akkor majd újra élvezhetem az életet, miután megszabadultam a cigaretta rabságától." 

Ez logikus módja annak, hogyan fogjunk hozzá és mindennap dohányosok ezrei szoknak le így a módszer különböző variációit alkalmazva. Mégis nagyon nehéz ily módon célt érni a következők miatt:

1. Nem a dohányzás abbahagyása az igazi probléma. Minden egyes alkalommal, amikor végigszívunk egy cigarettát, abbahagyjuk a dohányzást. Sok nyomós okunk lehet, hogy egy szép napon azt mondjuk : "Többé nem akarok rágyújtani." Hiszen minden dohányosnak rendelkezésre áll az egész élete, és léteznek olyan nyomós okok, melyeket még elképzelni is nehéz. Az igazi problémát a második, a tizedik vagy a tízezredik nap jelenti, amikor az ember egy gyenge pillanatában vagy egy borgőzös pillanatban vagy éppen egy erős pillanatában ismét rágyújt egy cigarettára. Mivel a dohányzás bizonyos értelemben kábítószer-fogyasztás, utána megkíván még egyet és hirtelen ismét dohányossá válik.

2. Az  egészségi ártalmakkal való fenyegetésnek hatnia kellene, hiszen az értelem azt súgja:  "hagyd abba, te bolond", de valójában ez csak még nehezebbé teszik a dolgot. Rágyújtunk például akkor, ha idegesek vagyunk. Mondjuk csak azt a dohányosnak, hogy a cigaretta megöli őket, ettől aztán azonnal rá fognak gyújtani. A Royal Marsden Kórház a legjelentősebb rákos betegekkel foglalkozó kórház, ekörül több csikk hever, mint bármely más kórház tájékán.

3. Minden érv a dohányzás abbahagyása egyben meg is nehezíti azt, két további ok miatt.

Először is felébresztik az áldozathozatal érzését. Hiszen állandóan kényszerítenek minket arra, hogy szakítsunk a barátunkat, a támaszunkkal, a rossz szokásunkkal, az örömforrásunkkal vagy akárhogyan nevezik is ezt a dohányosok. Másodszor pedig ürügyet szolgáltatnak. Nem ugyanazokért az okokért dohányzunk mint amiért abba kéne hagynunk. Az alapvető ok: "Miért akarjuk, illetve miért van szükségünk rá?"

A Könnyű Módszer alapvetően a következő: felejtsük el már a legelején, hogy miért szeretnénk leszokni, nézzünk szembe a dohányzás problémájával és tegyük fel magunknak a következő kérdéseket.

1. Mit jelent számomra a dohányzás ?

2. Élvezem-e egyáltalán ?

3. Szükségszerű-e, hogy úgy teljen el az életem, hogy borsos árat fizessek csak azért,

  hogy ezeket a rudacskákat a számba dugva fojtogassam saját magamat ?

A színtiszta igazság csak annyi, hogy a dohányzás nem jelent számunkra semmit. Hogy világosabban fejezzem ki magam, nem az a véleményem, hogy a dohányzás hátrányai többet nyomnak a latban, mint az előnyök. Ezt minden dohányos jól tudja egész életében. Én csupán azt állítom, hogy a dohányzásból semmi előnyünk sem származik. Volt valaha előnye, amit társadalmi "plusznak"  neveztünk, de ma már maguk a dohányosok is antiszociális magatartásnak tekintik.

A dohányosok többsége szükségesnek tartja, hogy valamilyen ésszerű magyarázatot adjon arra, miért dohányzik, de ezek mind hamisak, illuzórikusak.

Az első feladatunk tehát felszámolni ezeket a téveszméket és önámításokat. Rá fognak jönni arra, hogy valójában semmi sincs, amit fel kell adniuk. S nemcsak egyszerűen nincs mit 

feladni, hanem csupa pozitívum származik abból, ha nem dohányzunk, és egészségünk, csökkenő kiadásaink csak részei ezeknek a pozitívumoknak. Ha sikerül megszabadulnunk attól az önáltatástól, hogy az élet nem lesz olyan élvezetes cigaretta nélkül; ha rájövünk arra, hogy ugyanolyan, sőt sokkal élvezetesebb, ha sikerül megszabadulnunk a megfosztottság, a hiány érzésétől, akkor hivatkozhatunk  az egészségünkre, a pénzre és még tucat más indokra, ami miatt érdemes leszokni a dohányzásról. Ha mindezt sikerült tudatosítanunk, csak segíteni fog bennünket abban, hogy elérjük, amit akarunk - hogy teljes egészében élvezhessük életünket, megszabadulva a dohányrabszolgaságtól.

3.

Miért nehéz leszokni ?

Mint már korábban említettem, engem azért kezdett érdekelni ez a dolog, mert magam is hasonló cipőben jártam. Amikor végül is sikerült leszoknom, az valami csoda volt. Amikor ugyanezt előzőleg megkíséreltem, hosszú hetek súlyos depressziója következett. Voltak ugyan rendhagyó napok, amikor viszonylag vidám voltam, de a következő nap megint visszaestem. Olyan volt mintha felfelé másztam volna egy csúszós verem falán, majdnem sikerült felmásznom, már látom a napfényt és akkor egyszer csak csúszom lefelé. És az ember rágyújt arra a cigarettára, szörnyű íze van, és közben azon gondolkodik, hogy miért  is kell így tennie.

A kérdés, amit mindig felteszek a dohányosoknak, mielőtt hozzákezdenék a gyógyításukhoz, a következő: "Le akar-e szokni a dohányzásról ?" Bizonyos szempontból ez buta kérdés. Minden dohányos nagyon szeretne leszokni. Ha egy megrögzött dohányosnak azt mondjuk: "Ha vissza tudná forgatni az idő kerekét oda, amikor még nem szokott rá, a mostani tudása szerint elkezdene-e dohányozni?"  - a válasz mindig ugyanaz: "SEMMI ESETRE SEM."  Kérdezzünk meg egy megrögzött  dohányost, olyat akit nem izgat az egészsége, akit nem érdekel a társadalmi bélyeg sem (nem sok van ilyen manapság): "Támogatná, hogy gyermeke rászokjon a dohányzásra ?"  - a válasz: "Semmi esetre sem."

Minden dohányos úgy érzi, hogy valami gonosz tartja őt a markában.

Eleinte a kijelentés így hangzik el: "Le fogok szokni, de nem ma, hanem holnap." Egy idő után eljutunk arra a szintre, amikor azt gondoljuk, hogy vagy nincs elég akaraterőnk, vagy bennünk, vagy a cigarettában van valami, ami ahhoz szükséges, hogy élvezni tudjuk az életet.

Mint már korábban mondtam, nem azt nehéz megmagyarázni, hogy miért könnyű, hanem hogy miért nehéz leszokni. Valójában az igazi probléma azt megmagyarázni, hogy miért dohányzik egyáltalán valaki és miért volt idő, amikor a lakosság 60 százaléka dohányzott.

Az egész dohányzás ügye hihetetlenül talányos. Az egyetlen ok amiért rászokunk az, hogy már emberek ezrei dohányoznak. Bár mindegyikük azt kívánja, hogy bárcsak soha ne kezdte volna el, és puszta pénz és időpocsékolásnak tartja. Nem hihetjük el igazán nekik, hogy nem élvezik.  Számunkra a dohányzás a felnőttséget  jelenti, és mindent megteszünk azért, hogy mi is rászokjunk. Aztán pedig életünk hátralevő részét azzal töltjük, hogy gyerekeinket lebeszéljük róla és mi magunk megpróbáljunk leszokni. Mindezért borsos árat fizetünk. Egy átlagosan napi 20 cigarettát szívó dohányos több mint félmillió forintot költ cigarettára egész életében. ( Ott, ahol a dohányosok közvetlen anyagi kiadásairól van szó, az angol adatok helyett a megfelelő magyar adatokat közöljük úgy, hogy egy doboz cigaretta ára 20 Ft. (1985.) A szerk.) 

Mire költjük ezt a pénzt (sokkal jobb lenne, ha beledobnánk egy csatornába)? Valójában arra, hogy módszeresen telítsük tüdőnket rákkeltő kátránnyal és fokozatosan elzárjuk és megmérgezzük véredényeinket. Nap mint nap egyre nagyobb mértékben vonjuk el az oxigént testünk minden szervétől, minden egyes izmától és napról napra egyre letargikusabbak leszünk. Életfogytig tartó piszokra, rossz szagú leheletre, megsárgult fogakra, kiégett ruhákra, mocskos hamutartóra és az állott dohány undorító szagára ítéljük magunkat. Élethosszig tartó rabszolgaság ez !

Életünk egyik felét olyan helyzetekben töltjük - kórházban, iskolában, metróállomáson, színházban és így tovább -, ahol a társadalom megtiltja, hogy dohányozzunk, vagy pedig olyan helyzetekben élünk, ahol mi magunk próbálunk kevesebbet szívni vagy leszokni, miközben megfosztottnak érezzük magunkat. Életünk többi része olyan körülmények között telik el, ahol megengedik, hogy dohányozzunk, azonban azt kívánjuk, bár ne kéne rágyújtani. Miféle hobby az aminek hódolunk és közben azt kívánjuk, bárcsak ne tennénk, és amikor nem tesszük, epekedünk utána? Egy életen át a társadalom egyik fele úgy bánik velünk, mint a leprásokkal, és ami még ennél is rosszabb, egy egyébként intelligens, racionális ember élete megvetettségben telik el. A dohányos megveti magát, amikor elszámol a jövedelmével, amikor Országos Nemdohányzó Nap van, amikor figyelmetlenül olvasgatja a kormány egészségügyi felvilágosító figyelmeztetéseit, vagy amikor a rákkal és a légzési problémákkal kapcsolatos kampányok vannak. És akkor is, amikor telítődve van nikotinnal és fájdalmat érez a mellében és amikor egy nem dohányzó társaságban ő az egyetlen dohányos. És mi haszna származik abból, hogy a tudata mélyén sötét árnyakat rejteget egész életén át ? SEMMI!!!

Az öröm? Az élvezet? A kikapcsolódás? A támasz? Az emelkedettség? Ezek egytől egyig illúziók, kivéve, ha azért hordunk szűk cipőt, hogy amikor végre levetjük, valami örömöt érezzünk !

Mint azt már mondtam, az igazi probléma nemcsak azt megmagyarázni, hogy miért nehéz leszokni, hanem hogy miért dohányzik egyáltalán valaki.

Erre valószínűleg azt mondják: "Ez mind rendben van, ezt én is tudom, de ha egyszer valaki rászokik valamire, azt nagyon nehéz abbahagyni." De miért olyan nehéz, miért kell rágyújtanunk? A dohányosok egész életükben keresik a választ erre a kérdésre.

Vannak akik azt mondják, hogy a súlyos elvonási tünetek miatt. A valóságban a nikotin elvonási tünetei olyan enyhék (ld. 6. fejezet), hogy a dohányosok többsége leéli az életét és meghal anélkül, hogy tudná: kábítószer-élvező.

Vannak akik azt mondják, a cigaretta élvezetes. Ez nem igaz. A cigaretta mocskos, gusztustalan valami. Megkérdezhetik bármelyik  dohányost, vajon csak azért dohányzik-e, mert élvezi a cigarettát, és abba fogja-e hagyni a dohányzást, ha nem jut hozzá a szokásos márkájához. A valóságban a dohányosok inkább rágyújtanak egy régi kötélre, ha nincs más kéznél. Az élvezetnek semmi köze nincs az egészhez. Én például szeretem a homárt, de soha nem vetemednék arra, hogy húsz homár társaságát élvezzem. Az élet más dolgaival úgy vagyunk, hogy élvezzük, amíg csináljuk, és nem érezzük megfosztottnak magunkat, amikor nem csináljuk.

Néhányan mélyebb lélektani okokat keresnek. "Freud-szindróma" vagy a "gyerek anyamell utáni vágya". Ez a dolog pont ellenkezőleg van. A szokásos ok, amiért elkezdünk dohányozni az, hogy megmutassuk: már felnőttünk érettek vagyunk. Ha egy cumit kellene szopogatnunk társaságban, meghalnánk szégyenünkben.

Vannak akik azt gondolják, arról a kemény férfias hatásról van szó, amit a leszívott és az orrunkon keresztül kifújt füst kelt. Ennek  az érvnek nincs semmi alapja. Ha az égő cigarettát  a fülünkbe dugnánk az nevetséges lenne. Mennyivel nevetségesebb a rákot okozó kátrány belélegzése a tüdőnkbe !

Vannak akik azt mondják: "Kell valamit csinálnom a kezemmel." De miért kell rágyújtani ?

"Orális kielégülés." De miért kell égnie ?

"Az az érzés, amikor a füst lemegy a tüdőmbe." Szörnyű érzés, úgy hívják, hogy fuldoklás.

Sokan azt hiszik, az unalom az igazi ok. Ez is csak ámítás. Az unalom lelki állapot.

Én 25 éven keresztül azzal indokoltam a dohányzást, hogy pihentet, önbizalmat és bátorságot ad. Ugyanakkor azt is tudtam, hogy a cigaretta megöl és rengeteg pénzembe kerül. Miért nem mentem el orvoshoz és miért nem kértem valami mást, ami megnyugtat és önbizalmat ad ? Azért, mert tudtam, hogy javasolna más megoldást. Az indokom tehát puszta kifogás volt.

Vannak akik azt mondják, azért dohányoznak, mert látták a barátaiktól. Tényleg ilyen ostobák lennénk ? Mert akkor imádkozzanak, hogy a barátaik nehogy lenyisszantsák a fejüket azért, hogy megszüntessék a fejfájásukat !

A legtöbb dohányos végül arra a következtetésre jut, hogy a dohányzás nem más, mint egy szokás. Ez persze nem az igazi magyarázat, de miután az összes racionális magyarázat megdőlt, ez az egy kifogás marad. De sajnos ez is ugyanolyan logikátlan. Életünk minden napján változtatjuk szokásainkat, olyanokat is amelyek élvezetesek. Az étkezési szokásaim még dohányzó koromba nyúlnak vissza. Nem eszem reggelit vagy ebédet, csak egyszer eszem este. Mégis, mikor szabadságon vagyok, a kedvenc étkezésem a reggeli. Azon a napon, amikor hazajövök, visszatérek a normális szokásaimhoz  a legkisebb erőfeszítés nélkül.

Mi van akkor ezzel a szokással, aminek rossz íze van, megöl bennünket, sok pénzünkbe kerül, mocskos, gusztustalan, amitől nagyon szeretnénk megszabadulni, és ehhez semmi mást nem kell tennünk, csak abbahagyni ? Miért olyan nehéz ?  A válasz erre az, hogy nem igaz, nem nehéz. Nevetségesen könnyű. Ha megértettük a dohányzás igazi okát, akkor abba tudjuk hagyni - csak így egyszerűen -, és három hét múlva az lesz az egyetlen rejtély, hogy miért cigarettáztunk olyan hosszú ideig.

KÉREM OLVASSON TOVÁBB !

4.

A ravasz csapda

A dohányzás a természet legkörmönfontabb, legravaszabb csapdája.

 Az ember nem eszelhetett volna ki ennél zseniálisabbat. Miért esünk bele először? 

 A felnőttek ezrei miatt, akik már dohányoznak. Még figyelmeztetnek is minket arra, hogy ez piszkos, gusztustalan szokás tönkretesz minket, s életünk végéig anyagi gondot okoz. De mi nem  tudjuk elhinni, hogy ez nem jelent nekik élvezetet. A dohányzás  szokásának számos hősies eleme közül az egyik az a kemény munka, amelyre ahhoz van szükség, hogy rászokjunk. A természetben ez az egyetlen csapda, amiben nincs csalétek, nincs sajtdarab. A csapda nem attól csapda, hogy a cigarettának olyan csodálatos íze van, hanem attól, hogy szörnyű rossz az íze. Ha a legelső cigarettának jó íze lenne, akkor megkongatnánk a harangokat,   

és intelligens emberek módjára magyarázatot találnánk arra, miért fizet borsos árat a felnőtt népesség fele azért, hogy mérgezze magát. De mivel az első cigarettának szörnyű íze van, ifjú elménket megerősíti abban, hogy mi sohasem fogunk rászokni, és azt gondoljuk, mivel nem élvezzük, bármikor abba tudjuk  majd hagyni, amikor csak akarjuk.

A dohány az egyetlen olyan természetben található narkotikum, mellyel kapcsolatban soha nem érjük el kitűzött célt.

A fiúk általában azért gyújtanak rá először, mert keménynek akarnak látszani. Pedig a cigarettával kapcsolatban mindennek képzelhetjük magunkat, csak keménynek nem. Nem merjük leszívni, ha túlságosan leszívjuk, szédülni fogunk utána, hányingerünk lesz. Ilyenkor már csak egy dologra vágyunk, megszabadulni a többi fiútól és a szemétbe dobni a piszkos csikket.  A nők számára a cigaretta azt jelenti, hogy tapasztalt, modern fiatal hölgyek lehetnek. Láthatjuk őket, amint aprókat szippantanak a cigarettából nevetségessé téve magukat. Mire a fiúk megtanulják, hogyan kell keménynek , a lányok pedig azt, hogyan kell tapasztaltnak látszani, addigra azt kívánják, bár soha el ne kezdtek volna dohányozni. Életünk hátralévő része aztán azzal telik el, hogy megmagyarázzuk magunknak, miért dohányzunk, hogy elmondjuk gyerekeinknek, rá ne szokjanak, és időnként mi magunk is megpróbálunk leszokni.

A csapda úgy van megalkotva, hogy csak olyankor próbáljuk meg abbahagyni, amikor valami stressz van az életünkben, akár egészségügyi, akár anyagi, vagy egyszerűen az, hogy leprásként bánnak velünk.

Amint abbahagyjuk a cigarettázást, a stressz növekedni fog a nikotinelvonás rettegett tünetei miatt, s ezért, mert régi támaszunk, a cigaretta nélkül kell megszabadulni a stressztől.

Néhány napi szenvedés után úgy döntünk, hogy rosszul választottuk meg az időpontot, várnunk kell egy kevésbé feszült időszakig, s amint ez beköszönt, abba tudjuk hagyni. Persze ez az időszak sose jön el, mivel életünkben egyre több és több lesz a stressz. Először szüleink védköréből kerülünk ki, majd családot alapítunk, bankkölcsönt veszünk fel, gyerekeink lesznek, a beosztásunk egyre több felelőséggel jár és így tovább.

A dohányosok élete automatikusan válik feszültebbé, mivel a dohány nem csökkenti és nem szünteti meg a stresszt, ahogy a társadalom megpróbálja ezt elhitetni velünk. Éppen ellenkezőleg, sokkal idegesebbé és lehangoltabbá tesz bennünket.

Még azok a dohányosok is, akik abbahagyják ( a többségnek többször is sikerül élete folyamán), tökéletes boldogságban élhetnek, és egyszer csak hirtelen megint rászoknak.

Ez az egész dohányzásügy olyan, mintha óriási útvesztőben barangolnánk. Amint belépünk az útvesztőbe, tudatunk elhomályosul, felhők borítják, és egész életünk a kifelé vezető út keresésében telik el. Sokunknak sikerül, de egy későbbi időpontban újra csapdába esünk. 25 évet töltöttem el azzal, hogy megpróbáltam kijutni az útvesztőből. Mint a dohányosok többsége, én sem értettem, miért nem sikerül. Az összes exdohányos ellenére. akik hálásak, hogy leszoktak és élvezik egészségesebb, gazdagabb életüket, nekem nem sikerült.

Tudni akartam, hogy miért olyan szörnyen nehéz leszokni, s végül amikor sikerült, nemcsak hogy könnyű volt, hanem még élveztem is.

Mióta abbahagytam a dohányzást, életem fő hobbyja és ugyanakkor foglalkozásom is lett megtalálni a választ a dohányzás találós kérdésére. Ez egy összetett és lenyűgöző rejtély, olyan, mint a Rubik-kocka - egyszerűen megoldhatatlan ! Bár ez is, mint minden más bonyolult rejtvény, egyszerre könnyűvé válik, ha tudjuk a megoldást.

S én tudom a megoldást. Tudom, hogyan lehet könnyen leszokni! 

Kivezetem Önöket az útvesztőből, és biztosítom, hogy soha többé ne kerüljenek bele:

Csak egyet kell tenniük: kövessék az utasításaimat! Ha ezt egyszer elmulasztják, az  összes többi utasítás értelmetlenné válik!

Hadd hangsúlyozzam, bárki könnyen leszokhat a dohányzásról! Elsőnek azonban szét kell oszlatnunk bizonyos tényekkel kapcsolatos illúziókat. Nem az ijesztő tényekre gondolok, szerintem azoknak már tudatában vannak. Elég könyv és információ kering a dohányzás ártalmairól. Ha ezek elegendőek lennének, Önök már régen abbahagyták volna a dohányzást! Miért olyan nehéz leszokni? Hogy erre a kérdésre válaszolni tudjunk, ismernünk kell a dohányzás igazi okát.

5.

Miért folytatjuk a dohányzást ?

Az emberek általában valami buta okból, többnyire a társaság nyomására vagy társadalmi események alkalmával kezdenek el dohányozni; de ha egyszer már érezzük, hogy rászoktunk, miért dohányzunk továbbra is?

Nincs olyan rendszeres dohányos, aki tudná, miért dohányzik. Ha tudnák az igazi okot abbahagynák. A kérdést dohányosok ezreinek tettem fel rendeléseimen. Rendelésemnek ezt a részét tartom a legszórakoztatóbbnak és ugyanakkor a legszánalmasabbnak.

A szíve mélyén minden dohányos tudja, hogy mekkora tökfilkó. Nagyon jól tudják, hogy mielőtt rászoktak volna, nem volt szükségük cigarettára. A többségük emlékszik az első cigaretta szörnyű ízére és arra, hogy milyen keményen megdolgoztak azért, hogy rászokjanak. De a legzavaróbb számukra az, hogy érzik, a nemdohányzóknak semmi sem hiányzik az életükből és kinevetik a dohányzókat.

S mindezek ellenére a dohányosok is intelligens, racionális emberi lények. Tudatában vannak annak, hogy az egészségüket teszik kockára, és hogy rengeteg pénzt költenek el életük folyamán cigarettára. Ezért fontos számukra, hogy racionális magyarázatot kapjanak, mellyel igazolhatják a kockázatot.

Az igazi ok, amiért a dohányosok nem hagynak fel a dohányzással, ravasz kombinációja azoknak a tényezőknek, amelyeket könyvem következő két fejezetében fogok kifejteni:

Ezek:

1.  A nikotinéhség.

2.  Az agymosás.

6.

A nikotinéhség

A nikotin színtelen, olajos vegyület, kábítószer, amelyet a dohány tartalmaz, s ennek rabja a dohányos.

Az emberiség által ismert drogok közül a leggyorsabban ejt fogságba. Elegendő egyetlen cigaretta, hogy rászokjunk.

Minden szippantással, a tüdőn keresztül az agyba jut egy kis mennyiségű nikotin, gyorsabban, mint a heroin, amit a kábítószer-élvező a vénájába injekcióz. Ha egy cigarettából húszat szippantunk, akkor húsz adag jut a szervezetünkbe egyetlen cigarettából.

A nikotin gyorsan hat. A cigaretta elszívása után a véráramba lévő mennyiség 30 perc alatt a felére s egy óra alatt a negyedére csökken. Ez a magyarázata annak, hogy miért szív egy átlagos dohányos 20 cigarettát naponta. Amint a dohányos elnyomja a cigarettát, a nikotin gyorsan távozik a szervezetéből, így rövidesen szenvedni kezd elvonási tünetek miatt.

Ezen a ponton kell szétoszlatnom a dohányosok általános téveszméit az elvonási tünetekkel kapcsolatban. A dohányosok azt hiszik, hogy amikor megpróbálják abbahagyni a dohányzást vagy kényszerítik őket erre, a megvonási tünetek okoznak számukra szörnyű traumát. Ez azonban csak a tudatunkban létezik, s annak tulajdonítható, hogy a dohányos úgy érzi, megfosztották örömforrásától, támaszától. Erre a kérdésre később visszatérek.

A nikotin igazi elvonási tünetei olyan elhanyagolhatóak, hogy a dohányosok többsége úgy él és hal meg, hogy nincs tudatában annak, hogy kábítószer-élvező. "Nikotinélvező" az olyan ember, akinek szokása a cigarettázás. A dohányosok többsége retteg a kábítószertől, pedig valójában ők is kábítószer-élvezők. Szerencsére az övék olyan kábítószer, amiről könnyű leszokni, de előbb tudomásul kell vennünk, hogy a dohányzás rabjai vagyunk.

A Nikotin elvonási tünetei nem járnak fizikai fájdalommal. Egyszerűen üresség, nyugtalan érzés fog el minket, hiányérzetünk van, s ezért gondolják a dohányosok, hogy a dohányzással a kezüket foglalják el. Hosszabb idő után a dohányos ideges lesz, bizonytalan, izgatott, ingerlékeny, elveszti önbizalmát. Olyan ez, mint az éhség érzete, de nem élelem, hanem egy méreg, a NIKOTIN utáni vágy jelentkezik. Hét másodperccel azután, hogy rágyújtottunk, friss nikotin kerül a szervezetünkbe, a vágyódás véget ér, eláraszt bennünket a nyugalom és az önbizalom érzése, s mindezt a cigarettának köszönhetjük.

Eleinte, amikor még csak kezdő dohányosok vagyunk, az elvonási tünetek és megszűnésük olyan minimális, hogy tudatában sem vagyunk létezésüknek. A legtöbb ember, ha elszívta az első cigarettáját, nagylegénynek érzi magát. A lányok tapasztalt fiatal hölgyekké válnak tőle. Amikor elkezdünk rendszeresen dohányozni, azt hisszük, ez vagy azért van, mert élvezni kezdtük, vagy egyszerűen azért, mert hozzászoktunk. Az igazság az, hogy már rászoktunk: észre sem vesszük, és a nikotin szörnyetege ott van benn a gyomrunkban, és újra meg újra táplálnunk kell.

Minden dohányos valamilyen ostoba okból kezd el dohányozni, senki nincs kényszerítve rá. Az egyetlen ok, amiért valaki folytatja a dohányzást akár kocadohányos, akár megrögzött, az a kis szörnyeteg, akit táplálni kell. Az egész dohányzásügy tele van találós kérdésekkel. Minden dohányos tudja a lelke mélyén , hogy tökfilkó, s valami gonosz erő tartja a hatalmában. Szerintem a dohányzás a legszánalmasabb része az, hogy az élvezet, amit a cigaretta okoz a dohányosnak,  abból az örömből származik, hogy megpróbál visszajutni a béke, a nyugalom és az önbizalom állapotába, amivel mindaddig rendelkezett, amíg rá nem szokott a cigarettára.

Ismerik azt az érzést, amikor a szomszéd riasztócsengője egész nap berreg, vagy valami más kisebb bosszúság gyötör. Lényegében nem is vagyunk tudatában a dolognak, de amikor hirtelen abbamarad a berregés, a csodálatos békesség és nyugalom érzése fog el bennünket. Pedig ez nem igazi békesség, csupán a bosszúság ért véget. Mielőtt beindítjuk a nikotin körforgását, testünk tökéletes. Aztán belekerül a nikotin a szervezetünkbe. Végigszívjuk a cigarettát, és a nikotin kezd kiürülni a szervezetünkből. Szenvedünk a megvonási tünetektől - de ez nem fizikai fájdalom, egyszerűen az üresség érzése jelentkezik. Nem vagyunk tudatában létezésének, az egész olyan, mintha egy csöpögő csap lenne bennünk. Racionális szellemünk nem érti, mi történik velünk. Egyetlen dolgot tudunk: rá kell gyújtanunk. Ha rágyújtottunk, elmúlik a vágyakozás, egy rövid időre elégedettek vagyunk, olyanok, amilyenek akkor voltunk, 

mielőtt még rászoktunk volna. Bár az elégedettség érzése csak egy ideig tart, mivel ahhoz, hogy a vágyódást megszüntessük, ismét nikotint kell juttatnunk a szervezetünkbe. Amint a cigaretta végigég, a vágyódás újra kezdődik,  a vágyódás újra kezdődik, s folytatódik a körforgás. S így telik el az életünk, KIVÉVE, HA SIKERÜL MEGSZAKÍTANI A KÖRT.

A dohányzás valójában olyan, mintha azért hordanának két számmal kisebb cipőt, hogy örülhessünk neki, amikor végre levetjük. A dohányosok ezt nem így érzik, és ennek kettős oka van.

1.  A dohányzást nem kiséri fizikai fájdalom, ami zavarna minket. Csak furcsán érezzük 

              magunkat:

            2. Minden fordítva történik. Ezért nehéz a kábítószerekről leszokni. Amikor nem

                dohányzunk, attól szenvedünk - tehát nem hibáztatjuk érte a cigarettát. Amikor

                végre rágyújtunk, megkönnyebbülünk tőle - saját magunkat csapjuk be, amikor

                azt hisszük, hogy a cigaretta valami örömforrás vagy támasz számunkra.

Ezen a ponton is szétoszlathatunk a dohányzással kapcsolatos illúziókból néhányat: A dohányzás nem szokás. Életünk során rengeteg szokásunk van, közülük számos élvezetet jelent. Azt a szokást, amelynek szörnyű íze van, megöl bennünket, egy vagyonba kerül, piszkos és gusztustalan, amitől szeretnénk megszabadulni, nevetségesen könnyen fel kellene tudni adni. De hát akkor miért ilyen nehéz? Azért, mert ez nem szokás, hanem kábítószer-szenvedély. Kényszeríteni kell magunkat rá, hogy együtt éljünk vele. Mielőtt ráébrednénk, már rendszeresen vásároljuk és meg kell hogy kapjuk. Ha nem kapjuk meg, pánikba esünk, s ahogy múlik az idő, egyre többet  s többet dohányzunk.

Ez azért van, mert mint minden kábítószerhez, ehhez is hozzászokik a szervezetünk, és az adagot emelnünk kell életünk folyamán ahhoz, hogy hatást érjünk el vele. A rágyújtás és néhány szippantás után a cigaretta teljesen megszünteti az elvonási tüneteket, oly módon, hogy miután rágyújtottunk, jobban érezzük magunkat, mint előtte. De tulajdonképpen mégis idegesebbek és feszültebbek vagyunk, mintha nem dohányoznánk, még azalatt is, amikor szívjuk a cigarettát. A helyzet tehát sokkal nevetségesebb, mintha szűk cipőt hordanánk, hiszen életünk folyamán a fájdalom állandóan növekszik, és akkor is érezzük, amikor már levettük a cipőnket. A valóságban a helyzet még ennél is rosszabb, mert ha cigaretta végigégett, a nikotin gyorsan kezd kiürülni a szervezetből. Ez magyarázza, hogy a dohányos stresszhelyzetben egyik cigarettát a másik után szívja.

Mint mondtam, a dohányzás nem "szokás". A dohányzás igazi oka az a kis szörnyeteg, aki miatt folytatnunk kell. Újra és újra táplálnunk kell. A dohányos dönti el, hogy ezt mikor teszi, többnyire négyféle szituáció vagy ezek valamilyen kombinációja alkalmával. Ezek a szituációk a következők:

1.  Stressz-szituáció

2. Koncentrálás

3. Pihenés

4. Unalom

Mind a néggyel fogunk foglalkozni egy későbbi fejezetben. A nikotin azon kívül, hogy kábítószer, hatékony méreg melyet rovarirtó szerekben alkalmaznak. (Nézzék csak meg egy értelmező szótárban !)

Ha egyetlen cigaretta nikotintartalmát vénás injekcióban beadnánk valakinek, meghalna. A dohány sokféle mérget tartalmaz, többek között szén-monoxidot is. Mielőtt arra gondolnánk, hogy pipára vagy szivarra gyújtanak rá inkább, szeretném tisztázni, hogy könyvem megállapításai mindenféle dohánytermékre vonatkoznak. Az emberi szervezet a föld

 legbonyolultabb szerkezete. Nincs olyan faj, még a legalacsonyabb rendű amőba vagy féreg sem, amely életben marad, ha nem tud különbséget tenni a táplálék és a méreg között.

A sok ezer éven át tartó természetes kiválasztódás folyamán tudatunk és testünk különféle technikát fejlesztett ki arra vonatkozóan, hogyan különböztessük meg az ételt a méregtől és tévedhetetlen módszereket alakított ki az utóbbi szervezetből való kivetésére is.

Minden emberi lény utálja a cigaretta ízét és  illatát egészen addig, amíg rá nem szokott. Ha hígított dohánylevelet fröcskölünk egy állat pofájába vagy egy gyermek arcába, feltéve hogy nem dohányoznak, köhögni és köpködni fognak tőle.

Amikor az első cigarettát szívtuk és megpróbáltuk leszívni, köhögési rohamot kaptunk tőle. Ha túl sokat szívtunk, először hányingerünk lett tőle és igazán betegek lettünk. A szervezetünk azt mondta nekünk: "MÉRGET ETETSZ VELEM, HAGY ABBA !" Ez az a szint, ahol gyakran eldől, hogy kiből lesz dohányos és kiből nem.

Hazugság, hogy a fizikailag gyenge és gyenge akaratú emberek válnak dohányosokká. A valóságban pont az ellenkezője igaz. Azok a szerencsések, akik az első cigarettát olyan undorítónak találják, hogy a tüdejük tiltakozik ellene; ők egy életre megmenekültek. Vagy az is lehet, hogy szellemileg nem készültek fel arra a komoly tanulási folyamatra, melynek során be kell lélegezniük a füstöt köhögés nélkül, s keménynek és tapasztaltnak kell látszaniuk. Számomra ennek az egész ügynek az a legtragikusabb része. Milyen keményen meg kell dolgoznunk azért, hogy rászokjunk! Ezért nehéz leszoktatni a tizenéveseket. Ők még csak tanulják a dohányzást, számukra a cigarettának rossz íze van, s ezért azt hiszik, hogy amikor csak akarják abba tudják hagyni. Miért nem fogadják meg a tanácsunkat? S mi miért nem tanultunk a szüleinktől?

Sok dohányos komolyan hiszi, hogy élvezi a dohány ízét és illatát. Ez csak illúzió. Valójában amikor dohányozni tanulunk, nem teszünk mást, mint hozzászoktatjuk a testünket a rossz szaghoz és a rossz ízhez azért, hogy megkapjuk a kábítószerünket. Hasonlóak hozzánk a heroinélvezők, akik azt hiszik, számukra élvezet az injekció. A heroin elvonási tünetei igen súlyosak, így aztán igazán azt élvezik, ha megszabadulnak ezektől a tünetektől.

A dohányos arra tanítja magát, hogy ne figyeljen oda a rossz ízre és szagra, így jut hozzá a narkotikumához.

Kérdezzenek csak meg egy olyan dohányost, aki azt hiszi, azért dohányzik, mert élvezi a füst ízét és illatát: "Ha nem kaphatja meg a szokásos cigarettáját, hanem csak olyat, amelyiknek nem jó az íze és a szaga, abbahagyja-e a dohányzást ?" Nem kétséges, a dohányos inkább kötelet fog szívni, semhogy megtartóztassa magát. Teljesen mindegy, hogy házilag sodort vagy mentolos cigarettával, szivarral vagy pipával kezdjük, mindegyiknek szörnyű íze van. Ha elég kitartóak vagyunk, meg fogjuk szeretni bármelyiket.

Az igazi dohányosok még akkor sem hagyják abba a dohányzást, ha meg vannak fázva, influenzásak, torokgyulladásuk, bronchitiszük vagy tüdőtágulásuk van. Ennek aztán semmi köze az élvezethez! Ha lenne senki sem szívna többet egy cigarettánál. Volt dohányosok ezrei rágják azt a vacak nikotinos rágógumit, amit az orvosok rendeltek nekik, s sokan közülük dohányoznak is mellette.

A rendelésemre járó dohányosok közül sokan ijesztőnek találták, amikor megtudták, hogy kábítószer-élvezők, és azt hitték, így még nehezebb lesz leszokniuk. Pedig éppen ellenkezőleg, ha ezt a tényt tudomásul veszik, két szempontból is könnyebb lesz a helyzetük.

1. Többségünk azért nem tudja abbahagyni a dohányzást - annak ellenére, hogy tudjuk

   a hátrányok nagyobbak az előnyöknél -, mert azt hisszük, van valami élvezet, valami

   támasz a cigarettában. Úgy érezzük, ha abbahagyjuk, semmivé leszünk. 

   Hogy bizonyos szituációk az életünkben soha többé nem lesznek ugyanolyanok.

 Ez puszta illúzió. Valójában a cigaretta semmit nem ad nekünk, csak elvesz tőlünk 

   valamit, amit később részben visszaad, hogy tápláljon vele egy illúziót. 

   Ezt később részletesen kifejtem.

2. Bár a dohány az a kábítószer, melyre a leggyorsabban lehet rászokni, sohasem lehet 

    komolyan rászokni. Mivel gyorsan működő kábítószer, csupán három hétre van 

    szükség ahhoz, hogy a nikotin 99 százaléka távozzon szervezetünkből, és a 

    megvonási tünetek olyan enyhék, hogy a dohányosok többsége úgy éli le az életét,

    hogy észre sem veszi, hogy szenvedne tőle.

Jogosan kérdezik most meg tőlem, miért olyan nehéz leszokni a dohányzásról, miért kell hosszú hónapok szenvedése hozzá, vagy miért telik el egész életünk a cigaretta utáni vágyódásban? A válasz erre a kérdésre a második ok, amiért dohányzunk - az agymosás. (Ez alatt a szerző azoknak a társadalmi hatásoknak az összességét érti, melyek a tömegkommunikációs eszközök, utcai reklámok, újsághirdetések stb. segítségével jutnak hozzánk.)

A vegyszer iránti szenvedéllyel viszonylag könnyű megbirkóznunk. A dohányosok többsége egész éjjel megvan cigaretta nélkül, nincsenek elvonási tünetei, még csak fel sem ébred. Sok dohányos úgy jön ki a hálószobából, hogy előtte nem gyújt rá az első cigarettára, sokan előbb megreggeliznek, sőt csak a munkahelyükön gyújtanak rá először. Akár tíz órán keresztül lehetnek elvonási tünetei anélkül, hogy zavarná őket, de ha napközben kellene tíz órát kibírniuk cigaretta nélkül, a hajukat tépnék. Sok dohányos, aki új autót vesz, megfogadja, nem fog rágyújtani az új kocsiban. Sokan járnak színházba, templomba stb., és ott sem zavarja őket, hogy nem lehet rágyújtani. A metróállomásokon sem voltak tiltakozó megmozdulások. A dohányosok szinte örömmel tesznek szívességet valakinek vagy valaminek, aki, vagy ami arra kényszeríti őket, hogy ne gyújtsanak rá. Mostanában sok dohányos önként vállalja, hogy nem dohányzik otthon, vagy nem dohányosok társaságában, mert számukra ez csak kis kellemetlen-séget jelen. Ténylegesen a dohányosok többségénél vannak hosszabb időszakok, ami alatt minden erőfeszítés nélkül le tudnak mondani a cigarettáról. Példa a saját esetem: nyugodtan tudtam pihenni egész este cigaretta nélkül. Az elmúlt években, amikor még dohányoztam, valójában nagyon vártam az estéket, mert akkor abbahagytam saját magam fojtogatását. (Micsoda nevetséges szokás!)

A vegyszertől való függéssel könnyű megbirkózni (még akkor is, ha igazán rabjai vagyunk), s dohányosok ezrei egész életükben csak alkalmi dohányosok. Pedig ők is ugyanolyan szenvedélybetegek, mint a komoly dohányosok. Vannak erős dohányosok, akiknek sikerült leszokni, de időnként rágyújtanak egy szivarra, s ez tartja őket függésben. Azt állítom, hogy nem az adott nikotinszenvedély a fő probléma. Ez csupán katalizátorként működik, hogy ne lássuk tisztán az igazi problémát. Az agymosást.

Talán vigasztalásul szolgál az egész életen át sokat szívó dohányosoknak, ha megtudják, hogy nekik ugyanolyan könnyű abbahagyni mint az alkalmi dohányosoknak. Minél jobban rögződik egy szokás annál terhesebb s annál nagyobb nyereség, ha sikerül felhagyni vele. További vigasztalást nyújthat az önök számára, ha megtudják, hogy a pletykák, amelyek időnként lábra kapnak - "Hét évbe telik, amíg, minden kitisztul a szervezetből", vagy "Minden egyes cigaretta öt perccel rövidíti meg az életünket" - nem igazak.

Ne higgyék azt, hogy a dohányzás káros hatását eltúlozzák. Ha mást nem, de ezt szomorú tények igazolják. Az "öt perccel"  kapcsolatos szabály csak becslésen alapszik, s csak akkor érvényes, ha valamilyen halálos kór támadott meg minket vagy ha telítődtünk nikotinnal. 

Valójában a nikotin maradványai sohasem távoznak teljes mértékben a szervezetünkből. Ha vannak dohányosok a környezetünkben, akkor ott van a levegőben, még a nem dohányosok szervezetében is megtalálható kis mennyiségben. Szervezetünk azonban egy gépezet, óriási ereje van a gyógyulásra, feltéve, ha még nem kezdődött el valamilyen gyógyíthatatlan betegség. Ha ön ma abbahagyja a dohányzást, szervezete gyógyultnak tekinthető néhány héten belül, s majdnem olyan lesz, mintha  sohasem dohányzott volna.

Ahogy már mondtam sosincs késő abbahagyni! Sok olyan dohányosnak segítettem abbahagyni, aki már 50, 60 sőt 70 éves volt. Minél terhesebb számunkra valami, annál nagyobb a megkönnyebbülés. Amikor nemek sikerült abbahagyni, napi százról nullára csökkentettem, és nem volt semmilyen tünetem. Egyszerűen élveztem a dolgot még az elvonókúra alatt is.

De hogyan szüntethetjük meg az agymosást?

7.

Az agymosás és az   "alvópartner"
Hogyan és miért kezdtünk el dohányozni ? Ahhoz, hogy ezt igazán megértsük, meg kell  vizsgálnunk a tudatalatti én óriási hatását, vagy ahogyan én hívom, az "alvópartnert".

Mindnyájan úgy gondoljuk, hogy intelligens, jelentős emberi lények vagyunk, s mi határozzuk meg életünk útját. A valóságban személyiségünk 90 százaléka mintákból épül fel. Annak a társadalomnak vagyunk a terméke, amelyben felnőttünk. A ruha, amelyet hordunk, a ház, amelyben lakunk, életünk alapvető alkotóelemei. Ide tartoznak azok a dolgok is, amelyekben látszólag  különbözünk, például a munkáspárti és a konzervatív párti kormányok. Nem véletlen, hogy az előbbinek a tagjai a munkásosztály, az utóbbié a középosztály és a felsőbb osztály tagjaiból kerülnek ki.

A tudatalattinak  nagyon komoly hatása van az életünkre. Be lehet csapni emberek millióit, még olyan ügyekben is, amelyek sokkal inkább a tények, mint a hit körébe tartoznak. Mielőtt Kolumbusz  körbehajózta a világot, az emberek többsége azt hitte, hogy a Föld lapos. Ma már tudjuk, hogy gömbölyű. Ha ma egy tucat könyvet írnék,  amelyekben megpróbálnám meggyőzni önöket arról, hogy a Föld lapos, nem lenne sikerem, pedig közülünk hányan voltak az űrben, ahonnan látható, hogy gömbölyű? Még akkor is, ha körberepülnék, vagy körbehajóznák a Földet, honnan tudnák, hogy nem egy sima felület felett utaznak-e?

Reklámszakemberek nagyon jól ismerik a tudatalattira ható ajánlatok erejét. A dohányost nem hagyják érintetlenül a nagy plakátok, amint elhajt előttük, sem a hirdetések, amelyeket minden képeslapban láthat. Azt hiszik, hogy amit erre költenek, kidobott pénz, s ezekkel nem beszélik rá önöket arra, hogy cigarettát vegyenek? Nagyon tévednek ! Próbálják csak ki ! Legközelebb, ha egy hideg napon vendéglőbe vagy étterembe mennek, és a társaságtól megkérdezik, mit kér inni, ahelyett hogy azt mondaná: "csak egy konyakot" (vagy bármi mást), válaszoljon így: "Tudják mi ízlene nekem ma legjobban? Egy csodálatos, melegen csillogó konyak." Látni fogja, hogy azok is konyakot fognak rendelni, akik nem is szeretik.

Tudatalattinkat eszmélésünk első percétől kezdve naponta olyan információkkal bombázzák, melyek szerint a cigaretta pihentet, önbizalmat ad, és a földön fellelhető dolgok közül a legértékesebb. Azt hiszik, túlzok? Ha olyan rajzfilmet, filmet, színdarabot látunk, melyben valakit kivégeznek vagy lelőnek, mi szokott lenni a szerencsétlen utolsó kívánsága? Úgy van egy cigaretta. Ennek a hatása nem épül be a tudatunkba, de "alvópartnerünknek" van 

ideje arra, hogy magába építse. Az üzenet valódi jelentése ez: "Ezen a földön a számomra legértékesebb, az utolsó gondolatom, cselekedetem egy cigaretta elszívása lesz." Háborús filmekben a sebesültet is cigarettával kínálják. 

Úgy gondolják, ma ez másképp van? Nem, gyerekeinket ugyanolyan módon bombázzák a falragaszok és a hirdetések a magazinokban. A cigaretta reklámozását ma már tiltják a televízióban. Ugyanakkor a legnézettebb időszakokban pöfékelő biliárdozókat és célbadobó bajnokokat láthatunk. Ezeket a műsorokat többnyire a dohányipar óriásai támogatják, s a mai reklámipar legaggasztóbb irányzata az a kapcsolat, amely a sportesemények és az iparmágnások között van.

A Grand Prix versenyautókat dohányipari vállalatok készítették, s ezek cigarettaneveit viselik - vagy talán másképp lenne? Olyan rejtett hirdetések is vannak a televízióban, melyekben egy meztelen pár szeretkezés után osztozik egy cigarettán. A mögöttes tartalom nyilvánvaló. Minden elismerésem a szivarka reklámozóié, nem az indítékaik, hanem mesterien megalkotott kampányaik miatt. A reklámokban egy férfinek kell szembenézni a halállal vagy valami szerencsétlenséggel, légballonja kigyullad vagy éppen zuhan lefelé, egy motorkerékpár oldalkocsija a folyóba zuhan, vagy ugyanaz a férfi Kolumbusz hajójával föld körüli útra készül. Egy szó sem hangzik el közben, halk muzsika szól, a férfi rágyújt egy szivarra, arca merő boldogság. Tudatosan nem érzékeljük, hogy egyáltalán figyelünk a reklámra, de ezalatt "alvópartnerünk" türelmesen feldolgozza a nyilvánvaló üzenetet.

Persze van másfajta nyilvánosság is. Rákbetegségről, légzőszervi betegségekről, amputált lábakról szóló ijesztő hírek , kampányok, de ezektől az emberek nem hagyják abba a dohányzást. Az ésszerűség azt diktálná, hogy szokjanak le, de nem teszik. A fiatalokat sem gátolják meg abban, hogy elkezdjenek dohányozni. Amíg a dohányoztam, valóban elhittem, hogyha korábban tudtam volna az összefüggést a tüdőrák és a dohányzás között, sosem lett volna belőlem dohányos. Az igazság az, hogy ennek semmi jelentősége nincsen.

A dohányzás elleni kampányok csak még bonyolultabbá teszik a helyzetet. Maguk a termékek is - azok a szépen fénylő csomagocskák, melyek arra csábítanak, hogyha megszerezzük őket - halálos figyelmeztetést viselnek az oldalukon. Az a dohányos , aki elolvassa, ami rájuk van írva, viselje egyedül a következményeket. Biztos vagyok benne, hogy a legnagyobb cigarettagyárak felhasználják termékeik eladásánál a kormányzat egészségügyi figyelmeztetéseit. Jeleneteikben ijesztő alakok szerepelnek, pókok, szitakötők, légyfogók. Az egészségügyi figyelmeztetések olyan méreteket öltöttek, hogy a dohányos bármennyire is szeretné, nem tudja elkerülni őket. A gyötrő félelem, amelyet a dohányos érez, végül is összefüggésbe kerül a fénylő, aranyos csomaggal. Ebben az agymosásban a legnagyobb erő maga a dohányos. Hazugság, hogy a dohányosok gyenge akaratú és fizikailag gyenge emberek. Fizikailag erősnek kell lenniük, hogy megbirkózzanak a méreggel. Ez is az egyik ok, amiért a dohányosok nem hajlandók elhinni a lenyűgöző statisztikákat arról, hogyan teszi tönkre egészségünket a dohányzás. Mindenki ismer egy Fred bácsit, aki negyvenet szívott naponta, egy napot sem volt beteg egész életében, és nyolcvanéves koráig élt. Nem hajlandók tudomásul venni dohányosok százait, akik életük virágjában pusztultak el vagy azt a tényt, hogy Fred bácsi talán még mindig élne, ha nem dohányzott volna. 

Ha egy kis felmérést csinálunk barátaink és kollégáink között, kiderül, hogy a dohányosok többsége erős akaratú ember. Többnyire a maguk urai, kereskedelmi vezetők vagy egyéb más speciális foglalkozásuk van; orvosok, jogászok, rendőrök, tanárok, ügynökök, ápolónők, titkárnők, gyereket nevelő háziasszonyok stb. Más szóval, olyanok, akiknek az élete tele van stresszel.

A dohányosok fő tévedése az, hogy a dohányzás csökkenti s stresszt, és hogy egyre inkább az uralkodó személyiség jellemzője. Azé a típusé, aki magára vállalja a felelősséget és stresszt. Természetesen ez az a típus, akire felnézünk, és ezért utánozni próbáljuk, ez hozzá tartozik az illúzióhoz. Van egy másfajta embercsoport, aki szintén hajlamos arra, hogy rászokjon a dohányzásra. Az akinek a munkája egyhangú. A dohányzás másik fő oka az unalom. Attól tartok, ez is csak illúzió. Az agymosás mértéke hihetetlenül nagy. Az egész társadalom feszülten várja a híreket ragasztózásról, heroinélvezetről, és így tovább. Angliában a ragasztózásból származó halálesetek nem érik el az évi tízet, heroin túladagolás következtében száznál kevesebb ember hal meg évente. 

De van egy másik kábítószerünk - a nikotin -, melyre több mint 60 százalékunk rászokott, s többségünk élete végéig fizeti az árát. A megspórolt pénzünk nagy részét cigarettára költjük, és emberek további százezrei teszik tönkre életüket minden évben, amikor rászoknak. A nyugati társadalmakban ez az első számú halálok, beleértve a közúti baleseteket, tűzeseteket stb.

Miért van az, hogy a ragasztózást heroinélvezetet stb. fő rosszként ítéljük el, s azt a kábítószert, melyre pénzünk jelentős részét költjük, s amely végül is megöl bennünket, néhány évvel ezelőtt még tökéletesen elfogadható társasági szokásnak tartottuk? Igaz, ma már olyan, nem igazán társasági szokásnak tartjuk, ami árt az egészségnek. Ezzel szemben nemcsak hogy legális, és fényes csomagokban kapható trafikokban, vendéglőkben, klubban, benzinkútnál, de a legnagyobb anyagi hasznot - ötmilliárd fontot évente - az angol kormány zsebeli be. A dohánytársaságok százmillió fontot költenek évente csak a dohányipar fejlesztésére.

Ki kell alakítanunk egy vásárlói ellenállást ezzel az agymosással  szemben. Tegyünk úgy, mintha használt autót vásárolnánk. Udvariasan bólogatunk, de közben egy szavát sem hisszük az eladónak.

Próbáljunk meg a fényes csomagocskák mélyére nézni, s meglátni a piszkot és a mérget belül. Ne kápráztasson el minket a kristály hamutartó az arany öngyújtó vagy a milliók, akiket rászedtek. Kérdezzék meg maguktól:

· Miért csinálom ezt?

· Szükségem van erre?

· TERMÉSZETESEN NINCS!

Számomra az agymosás mechanizmusát a legnehezebb megmagyarázni. Miért van az, hogy egy egyébként racionális, intelligens ember teljesen beszámíthatatlan a saját szenvedélyével kapcsolatban. Fájdalmas bevallanom, de a sok ezer ember közül, akiket sikerült leszoktatnom, én voltam a legnagyobb idióta.

 Elértem a napi 100 szálat annak ellenére, hogy már az apám is megrögzött dohányos volt, s fiatalon halt meg a dohányzás miatt. Emlékszem, amint kisfiú koromban reggelenként figyeltem hogy köhög és köpköd. Láthattam, hogy nem élvezi a dolgot, s világos volt számomra, hogy valami gonosz erő tartja fogságban. Emlékszem, amikor azt mondtam az anyámnak: "Ne engedd, hogy rászokjak!" 15 éves koromban a fizikai erőnlét volt a mindenem. A sport kitöltötte az életemet, tele voltam bátorsággal és önbizalommal. Ha valaki azt mondta volna akkor, hogy valamikor majd 100 cigarettát fogok szívni, az összes jövedelmemet feltettem volna rá, hogy ez nem történhet meg, semmi esélyt nem adtam volna a fogadónak.

40 éves koromra fizikailag és szellemileg is teljesen  hatalmába kerített a cigaretta. Elértem egy olyan szintet, ahol képtelen voltam a legegyszerűbb szellemi vagy fizikai cselekvésre anélkül, hogy rá ne gyújtottam volna. A dohányosok többségének ezek csak az élet szokásos stresszei, mint például felvenni a telefont vagy társadalmi életet élni. Én már képtelen 

voltam a televízión csatornát váltani vagy felgyújtani a villany anélkül, hogy rá ne gyújtottam volna. Tudtam, hogy a cigaretta megöl, nem csaphattam be saját magamat; de miért nem láttam mit tesz a dohányzás a szellememmel? Ezt nem értetettem: Pedig a magyarázat majd´ kiverte a szememet.

A legnevetségesebb az az illúzió, melybe a legtöbb dohányos ringatja magát: hogy a cigarettát élvezni lehet. Nekem sosem voltak ilyen illúzióim. Dohányoztam mert azt hittem, hogy így tudok csak koncentrálni, jót tesz az idegeimnek stb. Most, hogy már nem dohányzom, nehezemre esik elhinni, hogy ez az egész velem történt. Olyan, mintha valami rémálomból ébrednék fel. A dohány kábítószer amely rabul ejti érzékszerveinket, az ízlésünket, a szaglásunkat, és nem az egészségünkben vagy a zsebünkben teszi a legnagyobb kárt, hanem a lelkünket rontja meg.

Emlékszem egy sikertelen kísérletemre, amikor megpróbáltam leszokni a cigarettázásról, és pipára gyújtottam, mert azt hittem, az kevésbé ártalmas, kevesebb nikotin jut a szervezetembe.

A pipadohányok közül némelyik egészen undorító. Az aromájuk eleinte kellemes lehet, de szörnyű, ha rágyújtunk. Emlékszem, egyszer a nyelvem hegye három hónapon át olyan vörös volt, mint a rák. A pipafej alján barna folyékony üledék képződik. Ha a pipa fejét óvatlanul megbillentjük, mielőtt még észbekapnánk, lenyelünk egy adagot a mocskos léből. Ettől azonnal elhányjuk magunkat, tekintet nélkül a társaságra. Három hónapba tellett, amíg megtanultam a pipával bánni, de ma sem értem, miért nem tettem fel a kérdést magamnak eközben, hogy miért vetem magam alá ennek a tortúrának.

Amikor aztán sikerült megtanulni a pipa kezelését, senki sem látszik elégedettebbnek a pipázó embernél, s többségük meg van győződve arról, hogy élvezi a pipázást. De miért kell olyan keményen megdolgozniuk, hogy megszeressék, amikor tökéletesen boldogok voltak nélküle? A válaszom a következő: ha valaki rászokott a nikotinra, az agymosás mértéke növekszik. A tudatalattink tudja, hogy a kis szörnyeteget táplálnunk kell, s minden mást kizár gondolkodásunkból. Ahogy ezt már mondtam, a félelem miatt nem tudjuk abbahagyni. A félelem attól az üres, bizonytalan érzéstől, ami elfog bennünket, ha nem jutunk nikotinhoz. Ha ennek nem vagyunk tudatában, az nem jelenti azt, hogy nem is létezik. Nem kell többet tudnunk az egészről, mint a macskának arról, hogy hol húzódnak a padlófűtés csövei.

Az agymosás a fő akadálya annak, hogy leszokjunk a dohányzásról. A társadalmi neveltetésünkből eredő agymosás, melyet felerősít a kábítószer-élvezetünkből származó agymosás és a legerőteljesebb hatás, a barátaink, a rokonaink és a kollégáink agymosása.

Az igazi ok, amiért rászokunk az, hogy mások is csinálják. Úgy érezzük, valamit elmulasztunk. Keményen dolgozunk, hogy rászokjunk, de még soha senki nem fogalmazta meg, hogy miről maradt volna le, ha nem szokik rá. Minden alkalommal, ha valakit dohányozni látunk, megerősít bennünket: kell, hogy legyen benne valami, különben nem csinálnánk. Ha sikerül leszoknunk; akkor jön egy összejövetel, ahol a dohányosok rágyújtanak, és a volt dohányosok mellőzve érzik magukat. Csak akkor javul a helyzet, ha legalább egyre rágyújthatnak, és mielőtt még észrevennék, újra rászoktak.

Az agymosás nagyon hatékony s tudatában kell lennünk a hatásmechanizmusának. Sok idősebb dohányos emlékszik a Paul Temple krimisorozatra; ez egy nagyon népszerű rádióműsor volt a háború után. A sorozat egyik darabja a kábítószer szenvedéllyel foglalkozott, a marihuánáról szólt, amit köznyelven  "fűnek" neveznek. A dohányosok tudtán kívül gonosz emberek olyan cigarettát árultak, amely füvet tartalmazott. Nem volt káros hatása, egyszerűen csak rá lehetett szokni, és attól kezdve nem is tudtak más cigarettát vásárolni.

Dohányosok százai vallották be rendeléseimen, hogy kipróbálták a marihuánát. Egyikük sem állította, hogy rászokott volna.

Hétéves lehettem, amikor az említett rádióműsort hallgattam. Ez volt az első értesülésem a kábítószer-szenvedélyről.

A szenvedély, amely arra kényszerít, hogy kábítószert szedjünk, félelemmel töltött el, és a mai napig sem mernék egyetlen szippantás marihuánát szívni, annak ellenére, hogy már meg vagyok győződve arról, hogy a "fű" nem kábítószer. Milyem ironikus, hogy akár krónikus kábítószeresként is végezhettem volna. Bárcsak Paul Temple a cigarettára is figyelmeztetett volna ! És még ironikusabb az, hogy 40 évvel később az emberiség ezreket költ rákkutatásra és milliókat arra, hogy rávegye az egészséget tizenéveseket a cigarettázásra, hiszen ebben a kormány anyagi érdekeltsége a legjelentősebb. Meg kell szüntetnünk az agymosást. Nem a nemdohányos hátrányos helyzetű, hanem a szegény dohányos, akit életfogytiglan megfosztottak az EGÉSZSÉGÉTŐL, az ENERGIÁJÁTÓL, a JÓMÓDTÓL, a LELKI BÉKÉJÉTŐL, az ÖNBIZALMÁTÓL, a BÁTORSÁGÁTÓL, az ÖNBECSÜLÉSÉTŐL, a BOLDOGSÁGÁTÓL.

S mit kap cserébe ezért a jelentős áldozatért ?

ABSZOLÚTE SEMMIT !

CSAK AZ ILLÚZIÓ, HOGY MEGPRÓBÁLJUNK VISSZAJUTNI A BÉKE, A NYUGALOM ÉS A BIZALOM ÁLLAPOTÁBA, MELYET A NEMDOHÁNYOS ÁLLANDÓAN ÉLVEZHET.

8.

Az elvonás gyötrelmeinek enyhítése

Mint azt már korábban kifejtettem, a dohányosok azt hiszik, a dohányzás örömöt, pihenést, megerősítést jelent számukra. Ez csak illúzió, mert az igazi ok az elvonás gyötrelmeinek enyhítése.

A cigaretta eleinte társadalmi támasz. Rágyújthatunk, de meg is lehetünk nélküle. De az alapvető körforgás már beindult, s tudatalattink már kezdi megtanulni, hogy bizonyos időpontokban kellemes dolog rágyújtani.

Minél jobban rászokunk a kábítószerre, annál jobban enyhítjük az elvonás gyötrelmeit, és minél jobban a hatalmába kerít a cigaretta, annál inkább becsapjuk magunkat, amikor ennek pont az ellenkezőjét hisszük.

Az egész lassan, fokozatosan történik, s nem is észleljük igazán, mi történik velünk. Nincs különbség a napok között. A dohányosok többsége észre sem veszi, hogy rászokott, amíg meg nem próbálja abbahagyni, de sokan még akkor sem ismerik el, hogy rászoktak.       A bátrak bátrai egyszerűen a homokba dugják a fejüket és megpróbálnak meggyőzni másokat és magukat arról, hogy a cigaretta élvezhető.

Tizenévesek százaival folytattam hasonló beszélgetést:

Én: Tudod, hogy a cigaretta kábítószer és csak azért dohányzol, mert nem tudod 

      abbahagyni ?

Ő:   Dehogyis! Egyszerűen élvezem! Ha nem élvezném, abbahagynám.

Én: Akkor hagy abba csak egy hétre, hogy bebizonyítsd, képes lennél rá, ha akarnád.

Ő:   Erre nincs szükség, mert élvezem, ha abba akarnám hagyni megtenném.

Én: Csak egy hétre hagyd abba, és így bebizonyítod magadnak, hogy nem szoktál rá.

Ő:   Minek?  Szeretek cigarettázni.

Mint már mondtam, a dohányosok stressz, unalom, koncentrálás, pihenés vagy ezeknek valamilyen kombinációja alkalmával szokták enyhíteni az elvonás gyötrelmeit. A most következő fejezetekben ezt fejtem ki részletesebben.

9.

Stresszhelyzetek

Véleményem szerint nemcsak életünk nagy tragédiái, hanem olyan egyszerűbb szituációk is idetartoznak, mint a kapcsolatteremtés, a telefonálás, vagy két lármás gyermekét nevelő anya helyzete stb.

Legyen első példánk egy telefonbeszélgetés. A telefon a legtöbb ember számára meglehetősen idegesítő. Elsősorban az üzletemberek érzik így.

Többnyire elégedetlen ügyfeleink és nem a minket  dicsérő főnökünk szokott telefonálni, általában valamilyen kellemetlenségről van szó, valami elromlott, valakinek pénzre van szüksége stb. Ilyenkor egy dohányos rágyújt, hacsak nem dohányzott már előtte is. Nem tudja, hogy miért teszi, de valamiért úgy érzi ez segít.

A valóságban a következő történt. Anélkül, hogy tudna róla feszült az elvonási tünetek miatt. Ha kiadhatja a mérgét az őt ért kisebb stressz ürügyén, a stressz csökken, a dohányos megerősítve érzi magát. Ebben az esetben a megerősítés nem pusztán illúzió. A dohányos valóban jobban érzi magát, miután rágyújtott. Persze a valóságban ez mégiscsak illúzió, mert amikor dohányzik, még mindig  feszültebb, mint egy nemdohányos lenne az ő helyében. Minél jobban rászoktunk, annál jobban levesz a lábunkról és annál kevésbé hoz helyre bennünket, ha újra rágyújtunk.

Azt ígértem, a kezelés nem lesz sokkoló. A most következő példával nem megijeszteni akarom önöket, csak azt szeretném bemutatni, hogy a cigaretta nem megnyugtat, ellazít, hanem tönkreteszi az idegeinket.

Képzeljék el azt a helyzetet, amikor az orvos azt mondja önöknek, ha nem hagyják abba a dohányzást, le kell vágni a lábukat. Egy pillanatra álljanak meg és képzeljék el magukat láb nélkül. Próbálják meg elképzelni annak az embernek a lelkiállapotát, aki ilyen figyelmeztetésben részesült, mégsem hagyta abba a dohányzást és végül le kellett vágni mindkét lábát.

Annak idején én is hallottam ilyen történeteket, de elengedtem a fülem mellett őket, mint furcsaságokat. Valójában azt kívántam, bárcsak nekem is ezt mondaná az orvos, mert akkor abbahagyhatnám. Pedig én magam is egyike voltam azoknak a fickóknak, akik bármelyik nap számíthattak rá, hogy trombózist kapnak és nem a lábukat, hanem az életüket veszítik el. Mégsem tartottam különleges esetnek magam, csak megrögzött dohányosnak.          A közvetlen veszélyben lévő emberek sem különcök. A kábítószer tette őket ilyenné. Ahogy múlik az életük, a kábítószer szisztematikusan elveszi minden lelkierejüket, bátorságukat. Minél inkább elveszi bátorságunkat, annál inkább bízunk a cigarettában. Mindnyájan hallottunk a dohányosok pánikérzéséről, ami késő éjjel fogja el őket, attól rettegve, hogy elfogy a cigarettájuk. A nemdohányosok soha nem éreznek ilyet, ennek az érzésnek egyedül a cigaretta az oka. S ahogy múlik az életünk, a cigaretta nemcsak a nyugalmunkat veszi el, hanem fokozatosan tönkreteszi egészségünket, hiszen nem más, mint erős méreg. Mire a dohányos eléri azt a szintet, amikor a cigaretta fizikailag semmisíti meg, már meg van győződve róla, hogy a cigarettában van a bátorsága, erre van a legjobban szüksége, és nélküle nincs ereje az élettel szembenézni.

Értsék meg végre, hogy  nem a cigaretta adja vissza a lelki békénket, hanem lassan, de fokozatosan elrabolja tőlünk, és ha sikerül megszabadulni ettől a szokástól, a legnagyobb pozitívum az, amit önbizalmunk és magabiztosságuk visszanyerése jelent.

10.

Unalom

Ha Ön most éppen dohányzik, csak most, hogy emlékeztettem rá, veszi észre az égő cigarettát a kezében.  A cigarettával kapcsolatos tévhitek egyike, hogy a cigaretta elűzi az unalmat. Az unalom lelkiállapot, és amikor dohányzunk, nem azt mondogatjuk magunkban, hogy "most dohányzom, most dohányzom". Ezt csak akkor tesszük, ha hosszú időre megtartóztattuk magunkat, ha megpróbáltuk csökkenteni az adagot, vagy egy sikertelen leszokási kísérlet után rágyújtunk a cigarettára.

A valóságos helyzet a következő: ha rászoktunk a nikotinra és nem gyújtunk rá, valami hiányzik. Ha van valami egyéb dolog, ami lefoglalja a gondolatainkat, hosszú ideig kitartunk anélkül, hogy zavarna a cigaretta hiánya minket. Amikor unatkozunk, semmi sem tereli el gondolatainkat, ezért etetnünk kell a szörnyeteget. Ha átadjuk magunkat a szenvedélynek (azaz amikor nem próbálunk meg leszokni, vagy csökkenteni az adagot), már a rágyújtás is tudat alatt történik. Még a pipások és a cigarettát maguk sodrók is automatikusan tudják elvégezni a maguk rituáléját. Ha bármelyik dohányos megpróbál visszaemlékezni, hogy hány cigarettát szívott aznap, csak néhányan emlékszik, pl. a napi elsőre, vagy az ebéd utánira. Az  az igazság, hogy a cigaretta, ha közvetve is, de fokozza az unalmat, mert letargikussá tesz. A dohányosok ahelyett, hogy valami energikus tevékenységbe kezdenének, inkább unatkozva őgyelegnek és közben elvonási tüneteiket enyhítik.

11.

Koncentrálás

A cigaretta a koncentrálásban sem segít, ez is puszta illúzió. Írók, művészek és olyanok, akiknek ihletre, szellemi erőfeszítésre van szükségük a foglalkozásukhoz, úgy tűnhet, hogy ezért dohányoznak. 

Ha koncentrálni próbálunk, automatikusan megpróbálunk elkerülni minden zavaró körülményt, mint például a hideget, a túlságosan meleget és más figyelemelterelő momentumot. A dohányost ilyenkor is bosszantja az a kis szörnyeteg, aki hozzá akar jutni az adagjához. Tehát ha koncentrálni akar anélkül, hogy egyáltalán gondolkodna rajta, automatikusan rágyújt, s ezzel részben véget vet a gyötrelmeknek, hozzákezdhet a megoldásra váró feladatnak, s közben meg is feledkezik arról, hogy miért is dohányzik.

A cigaretta nem segít a koncentrálásban. Ellenkezőleg, tönkreteszi ezt a képességünket. Egy idő után még a dohányzás közben sem szűnnek meg teljesen az elvonási tünetek. A dohányos ekkor növeli az adagot, a probléma ezzel együtt növekszik. A lavina elindul a végzete felé.

12.

Pihenés

A dohányosok többsége azt hiszi, hogy a cigaretta ellazít. Valójában a nikotin vegyi izgatószer. Ha bárki megszámolja a pulzusát és elszív két cigarettát egymás után, a pulzusa észrevehetően gyorsabban fog verni. A dohányosok többsége az evés utáni cigarettájához ragaszkodik a legjobban. Az étkezés a napnak az az időszaka, amikor abbahagyjuk a munkát, leülünk, lazítunk, csillapítjuk az éhségünket, a szomjúságunkat és utána teljesen elengedjük magunkat, elégedettek vagyunk. Csak a szegény dohányos nem tud lazítani, neki egy másik éhséget is csillapítani kell. Számára ez olyan, mint a máz a sütemény tetején; a kis szörnyeteg követeli a jussát. Igazából a nikotinélvező sosem tud teljesen lazítani, s ahogy telnek az évek, egyre kevésbé képes rá.

Bolygónk legnyugtalanabb lakói nem azok, akik nem dohányoznak, hanem az az  ötvenéves kereskedelmi igazgató, aki egyikről a másikra gyújt, egyfolytában köhög és köpköd, magas a vérnyomása, állandóan ingerlékeny. Ezen a ponton a cigaretta már részben sem tudja csökkenteni az általa előidézett tüneteket.

A dohányzás legjobban ahhoz a légyhez hasonlít, amelyet egy kancsóvirág ejtett foglyul. A légy eleinte eszegeti a növény nektárját, de egy megfoghatatlan pillanatban a növény kezdi enni a legyet.

Nincs még itt az ideje annak, hogy kimásszunk a virágkehelyből ?

13.

Összetett helyzetben szívott cigaretták

Nem arról lesz szó, amikor egyszerre szívunk két vagy több cigarettát. Ha ez megtörténik velünk, elkezdünk csodálkozni azon, hogy vajon miért gyújtottunk rá az előzőre. Egyszer megégettem a kezemet, amikor megpróbáltam a számba dugni egy cigarettát úgy, hogy már volt egy benne.  Ez nem is akkora őrültség, mint ahogy gondolják. Mint azt már mondtam, van amikor a cigaretta már nem szünteti meg az elvonási tüneteket, s így miközben dohányzunk, továbbra is hiányérzetünk van. Ez a szörnyű frusztáció érzés gyötri a szünet nélkül dohányzót. Amint megerősítésre van szüksége, máris rágyújt; a megrögzött dohányosok ezért kezdenek el inni, vagy próbálnak ki más kábítószereket is. De térjünk vissza az eredeti tárgyhoz.

Az összetett helyzet cigarettáját egyszerre két vagy több szokásos okból szívjuk, például társadalmi kötelezettség, bulik, esküvők, éttermi étkezések alkalmával. Ezek olyan alkalmak, amelyek egyszerre pihentetőek és feszültek. Ez az első pillantásra ellentmondásosnak tűnhet, de nem az. Bármiféle kapcsolatteremtés lehet stressz. Még a barátok között is lehet ugratás, egymás hergelése, és ugyanakkor jól akarjuk érezni magunkat, teljesen ki akarunk kapcsolódni.

A legrosszabb a háromszorosan összetett helyzet, ilyen például a kártyajáték. Ebben benne van a játék miatti izgalom, a játék miatti koncentrálás, de ugyanakkor ez a szabadidőnk, amikor teljesen ki akarunk kapcsolódni. A kártyajáték alatt függetlenül az elvonási tünetek mértékétől, minden dohányos, még az alkalmiak is, egyik cigarettát a másik után szívják. A hamutartó percek alatt újra meg újra megtelik. A kártyázók feje felett állandóan füstfelhő

lebeg. Ha megveregetnénk valamelyik játékos vállát és megkérdeznénk, hogy élvezi-e a dolgot, a válasz ilyesmi lenne: "Ezt nem gondolod komolyan!" Ezek azok az éjszakák, amelyek után reggel olyan a torkunk, mint a pöcegödör és úgy döntünk, abbahagyjuk a dohányzást.

Az összetett helyzet cigarettái gyakran különleges cigaretták, amelyek miatt a leszokás esélyeit latolgatva úgy gondoljuk, az élet soha többé nem lesz olyan élvezetes. Pedig itt is ugyanaz az elv érvényesül, meg akarunk szabadulni az elvonási tünetektől, s van idő, amikor inkább ezektől, s nem a többi gyötrelmünktől akarunk szabadulni. Hadd tegyem még világosabbá. Nem a cigaretta különleges, hanem az alkalom. Ha megszüntettük a cigaretta utáni vágyat, ezek az alkalmak sokkal kellemesebbek lesznek és a stresszhelyzetben is kevesebb lesz a stressz. Erről részletesebben a következő fejezetben beszélek.

14.

Miről mondok le?

EGYÁLTALÁN SEMMIRŐL! Csak a félelem miatt nehéz abbahagyni. Félünk attól, hogy megfosztanak az örömünktől, a támaszunktól, félünk attól, hogy bizonyos kellemes helyzetek soha többé nem lesznek olyanok, mint azelőtt és félünk attól, hogy nem leszünk képesek megbirkózni a stresszhelyzetekkel.

Más szóval az agymosás hatására azt hisszük, hogy valami gyengeség van bennünk, vagy valami lényeges a cigarettában, amire szükségünk van, és ha abbahagyjuk a dohányzást, űr marad utána.

Értsék meg, a CIGARETTA NEM TÖLT BE SEMMIFÉLE ŰRT ! AZ HOZZA LÉTRE.

Szervezetünk a legbonyolultabb szerkezet ezen a bolygón. Mindegy, hogy ön hisz-e a teremtőben, vagy a természetes kiválasztódás híve, vagy e kettő  kombinációját hiszi. Bármilyen lény vagy bármilyen rendszer volt, aki minket megalkotott, ezerszer hatékonyabbnak kellett lennie nálunk. Az ember nem képes arra, hogy élő sejtet teremtsen vagy vegyük akár a látás, a szaporodás, a keringési rendszerünk és az agyunk csodáját. Ha a teremtő vagy a folyamat arra szánt volna minket, hogy dohányozzunk, akkor felruházott volna bennünket valamiféle szűrővel, amely a mérget távol tarja szervezetünktől, s ellátott volna valamiféle kéménnyel is.

Valójában a testünk tévedhetetlen figyelmeztető eszközökkel rendelkezik a köhögés, szédülés, hányinger stb. formájában, s ezeket saját kockázatunkra figyelmen kívül hagyjuk.

A gyönyörű igazság ennyi: Nincs  semmi, amiről lemondanánk. Ha sikerül kiűzni a kis szörnyeteget testünkből és az agymosást a fejünkből, nem akarunk és nem is lesz szükségünk rá, hogy dohányozzunk.

A cigaretta nem jobbá teszi, hanem tönkre teszi az életet. Elpusztítja az ízlésünket és a szaglásunkat. Figyeljék csak meg a dohányosokat az étteremben, amint két fogás közben rágyújtanak. Nem élvezik az ételt és nem tudják megvárni az étkezés végét, az étkezés egybeesik a cigarettázással. Sokan azt annak ellenére teszik, hogy tudják, mennyire kellemetlen ez a nemdohányosoknak. A dohányosok általában nem tapintatlanok, nem is azért gyújtanak rá, hanem azért, mert nem tudnak meglenni és nyomorultul érzik magukat cigaretta nélkül. Két malomkő között őrlődnek. Vagy megtartóztatják magukat és ezért nyomorultul érzik magukat, vagy rágyújtanak és akkor meg azért érzik nyomorultul magukat, mert zavarják a többi embert, bűntudatuk van és elítélik magukat érte.

Figyeljék meg a dohányosokat hivatalos eseményeken, ahol végig kell várniuk a nyitóbeszédet. Ilyenkor sokuknak hirtelen gyenge lesz a hólyagja és ki kell lopózniuk egy 

erősítő szippantásra. Ekkor láthatjuk tisztán, mennyire a szenvedély az  igazi oka a dohányzásnak. Nem azért gyújtanak rá, mert élvezik, hanem mert nyomorultul érzik magukat nélküle. Mivel többségünk társadalmi események alkalmával kezd el dohányozni, amikor még fiatalok és félénkek vagyunk, azt hisszük, nem fogjuk jól érezni magunkat ilyen alkalmakkor, ha nem gyújtunk rá. Ez őrültség. A cigaretta elveszi önbizalmunkat. Arra, hogy a cigaretta félelmet kelt a dohányosban, nem a ráktól és más szörnyű betegségektől való félelem a legjobb példa (a dohányosok hajlamosak rá, hogy megfeledkezzenek erről), hanem a nőkre gyakorolt hatása. Gyakorlatilag minden nő ad a külső megjelenésére. Nem szívesen jelennek meg társadalmi eseményeken, ha nem ölthetik fel teljes vértezetüket, melynek a kellemes illat is része. És mégis az a tudat, hogy a leheletük olyan illatú, mint egy állott hamutartó, a legkevésbé sem rettenti el őket. Pedig biztos vagyok benne, hogy valahol mégis nagyon zavarja őket, utálják saját hajuk és ruhájuk szagát, de még ez sem ijeszti el őket. Ilyen hát a félelem, amit ez a szörnyű kábítószer a dohányosokba olt.

A cigaretta nem segíti a társadalmi érintkezést, inkább megnehezíti azt. Egyik kezünkben egy pohár ital, a másikban egy cigaretta, s igyekszünk a leégett hamutól és az állandóan újratermelődő csikkektől megszabadulni; megpróbáljuk a füstöt nem annak az arcába fújni, akivel beszélgetünk, s közben azon jár az eszünk, hogy vajon érzi-e, milyen rossz szagú a leheletünk és látja-e a sárga foltokat a fogunkon.

Nemcsak, hogy semmiről nem kell lemondanunk, hanem csak nyernivalónk van. Ha egy dohányos azt fontolgatja, hogy abbahagyja-e a dohányzást, s gondolatait többnyire az egészségére, az anyagiakra és a társadalmi megkülönböztetésre összpontosítja. Ezek nyilvánvalóan léteznek és fontosak, de a legnagyobb nyereség az én személyes véleményem szerint lelki, mégpedig a következő oknál fogva:

· 1. Visszatér az önbizalmunk és a bátorságunk.

· 2. Megszabadulunk a rabszolgaságtól.

· 3. Nem úgy telik el az életünk, hogy a lelkünk mélyén sötét árnyak kísértenek, abban a 

                 tudatban, hogy az emberek fele elítél bennünket, s ami még ennél is rosszabb, mi is 

                 elítéljük saját magunkat.

A nemdohányos élete nemcsak egyszerűen jobb. A különbség határtalan. Nem arra gondolok, hogy egészségesebbek és gazdagabbak leszünk, hanem sokkal boldogabbak és sokkal jobban fogjuk élvezni az életet.

A nem dohányzás csodálatos előnyeiről az elkövetkező fejezetekben fogok beszélni.

Vannak dohányosok, akik nehezen tudják elfogadni a fenti  "Hiány" koncepciót. Ennek megértését a következő analógia segítheti. 

Képzeljék el, hogy egy kis seb van e kezükön. Én is észreveszem és valami csodálatos kenőcsöt javasolok. Használják a kenőcsöt és a seb azonnal eltűnik. Egy hónappal később a seb újra megjelenik, de most nagyobb és sokkal fájdalmasabb. Ismét használják a kenőcsömet és a seb újra rögtön eltűnik. És ez így folytatódik tovább egészen addig, míg a seb elborítja az egész kezüket, és csupa égető fájdalom lesz. Addigra önök már rettenetesen aggódnak. Bár a csodakenőcs eltünteti a sebet,  már nem tudják hova fog mindez vezetni. Lehetséges, hogy a seb egész testüket be fogja borítani? Hiába mennek orvoshoz, ő sem tud segíteni. Más szereket is kipróbálnak, de semmi más nem segít, csak a csodakenőcs. Rájönnek, hogy ez a csodakenőcs nem igazán gyógyítja meg a sebet, csak elrejti a bőr alatt, sőt valójában a krém táplálja sebet, s az ettől nő. De ha nem használják többé, a seb magától is meggyógyul, rövid idő alatt.

Kezelné-e továbbra is a sebet a csodakenőccsel ?

Szükség lenne-e  az akaraterejére, hogy ne használja ?

Nyomorultul érezné-e magát a krém nélkül ?

A válasz egyértelműen: nem. Ön bizonyára megnyugodna és örülne neki, hogy megtalálta a baj eredetét. A fenti analógia ráillik a cigarettára, de ez utóbbi esetben örömünk sokkal nagyobb kell hogy legyen.

A seb itt nem azonos egészségünk szörnyű kockáztatásával, vagy a vagyonnal, amit cigarettára költünk (nyomósabb ok kell, hogy leszokjunk); a seb azonos az elvonási tünetekkel, a depresszió és a bizonytalanság érzésével. A cigaretta nem megszünteti, hanem létrehozza ezeket a tüneteket.

NE BÜNTESSE MAGÁT TOVÁBB !

15.

Önként vállalt rabszolgaság
A dohányosok általában az egészségük, a pénz vagy a társadalmi megkülönböztetés miatt próbálnak leszokni. E szörnyű kábítószer agymosásának eredménye a teljes rabszolgaság.

A múlt században keményem harcoltunk azért, hogy eltöröljük a rabszolgaságot és mégis a dohányos életét önként vállalt rabszolgaságban tölti. Úgy tűnik, megfeledkezik arról, hogy amikor rágyújthat, azt kívánja, bárcsak ne lenne dohányos. A cigaretták nagy részét, amelyeket éltünk folyamán elszívunk, nemhogy élveznénk, de tudatában sem vagyunk, amikor elszívjuk. Csak ha egy ideig nem dohányoztunk, akkor tudjuk becsapni magunkat azzal, hogy élvezzük a cigarettát. Ilyen az első reggeli vagy az ebéd utáni cigaretta.

A cigaretta csak akkor válik értékessé, ha mi magunk próbáljuk meg csökkenteni az adagot vagy leszokni, vagy amikor a társadalom próbál meg kényszeríteni minket erre, például a templomban, a kórházban, az áruházakban, a színházban stb.

Az igazi dohányosnak tudnia kell, hogy ez egyre rosszabb és rosszabb lesz. Ma még csak a metróállomásokon tilos a dohányzás, holnap már minden nyilvános helyen. Elmúltak azok a napok, amikor a dohányos besétált egy idegen helyre, vagy egy ismerős házba és megkérdezte: "Megengedik, hogy rágyújtsak?" Manapság szegény dohányos kétségbeesetten fogja keresni a hamutartót egy idegen házba, s reménykedik, hogy talál benne csikket. Ha nincs hamutartó, megpróbál kitartani, de ha nem képes rá, engedélyt kér arra, hogy rágyújthasson. Valószínűleg ilyen válaszokat fog kapni: "Ha nagyon kell, gyújtson rá. Jobban tenné, ha nem gyújtana rá, nehéz kiszellőztetni a dohányszagot."  Szegény dohányos, már amúgy is nyomorultul érzi magát, s azt kívánja, bárcsak nyelné el a föld.

Emlékszem, dohányos koromban amikor a templomban voltam, még a saját lányom esküvőjén is, ahol büszke apának kellett volna lennem, mit csináltam? Mire gondoltam? Gyerünk, essünk túl rajta, hogy utána kimehessek és rágyújthassak, szívhassak egy slukkot.

Segít Önöknek, ha ilyen helyzetekben megfigyelik a dohányosokat. Összegyűlnek egy kupacban. Mindig több csomag cigarettájuk van. Akár 20 csomagot is adogatnak körbe-körbe, s a beszéd témája mindig ugyanaz.

- Dohányzik?

- Igen.

- Vegyen az enyémből. Később majd veszek a magáéból.

Rágyújtunk, jó mélyre leszívjuk és közben azt gondoljuk: "Hát nem vagyunk szerencsések, megkaptuk a mi kis jutalmunkat, szegény nemdohányosok nem kapnak ilyet."

Szegény nemdohányosnak nincs szüksége jutalomra. Nem azért jöttünk a világra, hogy szisztematikusan mérgezzük magunkat egy életen át és szomorú, hogy a dohányos még dohányzás közben sem éri el a béke, a bizalom és a nyugalom érzését, melyet a nemdohányos egész életén át tapasztalhat.

A nemdohányos nem ül izgatottan a templomban azt kívánva, bárcsak gyorsabban múlna az idő. A nemdohányos a lét egészét élvezheti.

Emlékszem, egyszer télen tekéztem egy társasággal és én úgy tettem, mintha időnként vécére kellett volna mennem, azért, hogy egy bátorító szippantásra megléphessek. Mindezt nem egy 14 éves iskolásfiú csinálta, hanem egy 40 éves okleveles főkönyvelő. És ami még ennél is szánalmasabb, amikor vissza-visszamentem játszani, nem tudtam élvezni a játékot. Nagyon vártam, hogy befejezhessem, és újra rágyújthassak. Ez lett volna hát számomra a pihenés, s kedvenc időtöltésem élvezete.

A nem dohányzó számtalan öröméből számomra az egyik az, hogy megszabadultam a rabszolgaságtól és teljes egészében élvezhetem az életet. Nem kell életem felét a cigaretta utáni vágyódással töltenem és ha rágyújtok, azt kívánni, hogy bárcsak ne kéne ezt tennem. A dohányosok ne feledkezzenek meg arról, hogy amikor nemdohányosok házában vagy társaságában vannak, akkor nem az öntudatos nemdohányos, hanem a "kis szörnyeteg" miatt vannak hátrányos helyzetben.

16.

X forintot fogok megtakarítani hetente

Nem győzőm elégszer ismételni, hogy az agymosás miatt a legnehezebb abbahagyni a dohányzást. Minél inkább sikerül az agymosás hatásától megszabadulnunk mielőtt nekifognánk célunk eléréséhez, annál könnyebben fogjuk azt elérni. Időnként vitatkoznak velem arról, hogy mit értünk megrögzött dohányos alatt. Szerintem az a megrögzött dohányos, aki nem hiszi, hogy a cigaretta árt az egészségnek, és nem zavarja a társadalmi megkülönböztetés, és ezt megengedheti magának. (Manapság nem sok ilyen van.)

Ha fiatal emberről van szó, ezt mondom neki: "Nem hiszem, hogy nem érdekli a pénz, amit cigarettára költ". Ilyenkor felcsillan a szeme. Ha az egészsége vagy a társadalmi megkülönböztetés oldaláról támadtam volna, hátrányban érezte volna magát, de a pénz oldaláról.....  "Megengedhetem magamnak, csak heti x forintba kerül és ennyi pénzt megér.       Ez az egyetlen hibám, vagy örömöm", és így tovább.

Ha húszat szív naponta, azt mondom neki: Nem tudom elhinni, hogy Önt nem érdekli a pénz. Közel egymillió forintot fog elkölteni egész életében. És mit csinált ezzel a pénzzel? Nemcsak egyszerűen elégeti, vagy kidobja az ablakon, hanem arra használja ezt a pénzt, hogy tönkretegye az egészségét, lelki nyugalmát, önbizalmát, hogy életfogytiglan tartó rabszolgaságra, nehéz légzésre, sárga fogakra stb. ítélje magát."

Nyilvánvaló, hogy senki, de főleg a fiatal dohányosok nem tekintik a dohányzás költségeit élethosszig tartónak. A dohányosoknak már egy csomag ára is sok. Időnként kiszámoljuk, hogy mennyit költünk egy hét alatt, ez még több. Nagyon ritkán (csak akkor, ha abba akarjuk hagyni) megbecsüljük, mennyit költhetünk egy év alatt. Ez az összeg már ijesztő. De hogy egész életünkben, ez fölfoghatatlan.

De mivel vitatkozunk, egy megrögzött dohányos ilyenkor ezt mondja: "Megengedhetem magamnak. Hetente csak ennyit költök rá."

Ilyenkor ezt mondom: "Olyan ajánlatot teszek Önnek, amit nem utasíthat vissza. Kérek 100 000 forintot és mostantól fogva egész élete végéig ingyen kapja tőlem a cigarettát."            Ha egy 500 000 forintos bankkölcsönt 100 000 forintért vállalnék át, a dohányos elrobogna az aláírt szerződéssel, mielőtt még moccanni tudnék. És mégis, nem volt eddig olyan megrögzött dohányos (persze, ne feledkezzenek meg arról, hogy nem olyan emberről van szó, mint önök, 

akik szeretnének leszokni, hanem olyanokról, akiknek eszük ágában sincs), aki elfogadta volna az ajánlatomat.  Mi lehet ennek az oka?

A kezelésnek ezen a pontján a dohányosok azt szokták mondani: "Ide figyeljen, engem igazán nem izgat a pénz." Ha ezt továbbgondolják, kérdezzék meg maguktól, hogy miért nem. Miért van az, hogy az élet más területein sokkal többet is megteszünk azért, hogy egy kevés pénzt megspóroljunk, erre pedig ezreket költünk és nem zavarnak a kiadások?

Erre a kérdésre a következő a válaszom: Életünkben minden döntés egy elemző folyamatnak az eredménye, Melyben a mellette és az ellene szóló érveket mérlegeljük és így választjuk ki a racionális megoldást. Lehet, hogy ez rossz megoldás, de akkor is racionális gondolkodás eredménye. Ha egy dohányos szembeállítja a dohányzás ellen és mellett szóló érveket, az eredmény mindig ugyanaz: HAGYD ABBA A DOHÁNYZÁST, TE TÖKFILKÓ!

A dohányosok nem azért dohányoznak, mert akarják vagy mert úgy döntöttek, hanem azért, mert nem tudják abbahagyni. Saját maguknak végzik az agymosást, fejüket a homokba dugva.

A dohányosok furcsa szerződéseket kötnek egymás között, mint például: "Az első, aki leszokik, fizet a többieknek 5000 forintot." Mégis a sok ezer forint, amit megtakaríthatnának, ha abbahagynák a dohányzást, nem túlságosan érdekli őket. Ez azért van, mert továbbra is a dohányosok agymosott agyával gondolkoznak.

Csak egy pillanatra töröljék ki a homokot a szemükből. A dohányzás láncreakció eredménye, egy életre szóló rabság. Ha nem törik meg a láncot, egész életükben dohányozni fognak. Becsüljék meg, hogy körülbelül mennyit fognak majd költeni cigarettára életük hátralevő éveiben. Ez az összeg egyénenként változó, de a mos következő gyakorlat kedvéért tegyük fel, hogy 600 000 forint.

Hamarosan úgy fognak dönteni, hogy elszívják az utolsó cigarettát. (Most még nem - emlékezzenek a könyv elejére.) Ahhoz, hogy attól kezdve nemdohányosok maradjanak, semmi mást nem kell tenniük, minthogy ne essenek csapdába, azaz ne gyújtsanak rá arra a bizonyos első cigarettára. Ha mégis megteszik, ez az egy cigaretta 600 000 forintba fog kerülni.

Ha most azt hiszik, ez csak egy cseles nézőpont, akkor továbbra is saját magukat szédítik. Számolják csak ki, mennyi pénzt spóroltak volna meg mostanáig, ha nem gyújtottak volna rá életük első cigarettájára.

Ha az érvelésemet helyesnek találják, kérdezzék csak meg maguktól, mit szólnának hozzá, ha kapnának egy csekket 600 000 forintról. Táncra perdülnének örömükben! Meg fogják kapni ezt a jutalmat, és ez csak egyike lesz azoknak a csodálatos jutalmaknak, amelyekre joggal számíthatnak

Az elvonás időszakában valószínűleg kisértésbe fognak esni, hogy még egyszer, utoljára rágyújtsanak. Segít ellenállni a kísértésnek, ha emlékeztetik magukat arra, hogy ez a cigaretta 600 000 forintba (vagy amennyire becsülik) fog maguknak kerülni! 

17.

Egészség

Az agymosás hatása ezen a területen a legerősebb. A dohányosok azt hiszik, tisztában vannak egészségük kockáztatásával. Valójában fogalmuk sincs róla.

Nekem sem volt. Még akkor sem, amikor vártam, hogy mikor robban szét a fejem, és úgy gondoltam, fel vagyok készülve minden rosszra. Még mindig csak áltattam magam.

Ha azokban a napokban amikor kivettem a cigarettát a dobozból, elkezdett volna villogni egy piros fény, és megszólalt volna egy hang: 

"Rendben van, Allen. Ez az a cigaretta. Szerencsédre figyelmeztettelek. Eddig valahogy megúsztad, de ha még egy cigarettára rágyújtasz, szétrobban a fejed."

Azt hiszik rágyújtottam volna arra a cigarettára? Ha nem tudják a választ, menjenek ki egy forgalmas főútvonalra, álljanak az út szélére és próbálják meg elképzelni, hogy vagy leszoknak a dohányzásról, vagy bekötött szemmel kell átmenniük a túloldalra, mielőtt rágyújtanak a következőre.

Nem kétséges a válasz. Én is csak azt tettem, amit minden dohányos tesz egész életében; nem törődtem vele, homokba dugtam a fejemet és azt reméltem, hogy egy reggel majd úgy ébredek fel, hogy nem akarok többé rágyújtani. A dohányosok nem engedhetik meg maguknak, hogy az egészségügyi kockázatra gondoljanak, hiszen akkor oda az élvezet illúziója.

Ezzel magyarázható, miért marad hatástalan a tömegkommunikációs eszközök által használt sokkoló eljárás az országos nemdohányzó napokon. Ezeket a műsorokat többnyire a nemdohányosok nézik. S ezzel magyarázható Fred bácsi is, aki napi negyvenet szívott s 80 évig élt, s akire a dohányosok hivatkoznak, megfeledkezve emberek ezreiről, akiket életük virágjában veszítünk el a mérgező dohány miatt.

Egy hét alatt körülbelül hatszor folytatom a következő beszélgetést dohányosokkal (többnyire fiatalokkal):

Én: "Miért  akarsz leszokni ?"

A dohányos: "Nem engedhetem meg magamnak."

Én: "Az egészséged kockáztatása aggaszt ?"

A dohányos: "Nem, különben is, elüthet egy busz holnap."

Én: "Szándékosan lépnél a busz elé ?"

A dohányos: "Természetesen nem szándékosan."

Én: "Szoktál jobbra és balra nézni, mielőtt lelépsz a járdáról ?"

A dohányos: "Persze, hogy szoktam!"

Hát ez az. A dohányos mindent megtesz azért, hogy ne lépjen a busz elé, és az esélye egy az ezerhez, hogy mégis elüti a busz. Ugyanez a dohányos majdnem biztos lehet benne, hogy a dohány tönkreteszi, de ennek a kockázatát teljesen figyelmen kívül hagyja. Ilyen ereje van az agymosásnak. Emlékszem egy híres brit golfjátékosra, aki azért nem vett részt amerikai versenyeken, mert félt a repüléstől. Ennek ellenére egyik cigarettát a másik után szívta a golfpályán. Hát nem furcsa, ha azt hisszük, hogy a repülőgépnek bármi kis hibája lehet, nem merünk felülni rá, bár az esélye annak, hogy meghalunk, nagyon csekély. Ugyanez az esély a cigarettánál egy a négyhez, és erről megfeledkezünk. És mindezért mit kap cserébe a dohányos?  EGYÁLTALÁN SEMMIT !

A dohányzással összefüggő másik elterjedt mítosz a dohányosok köhögésével kapcsolatos. A fiatalok közül, akik megkeresnek engem, sokan nem köhögnek, tehát nem aggódnak. Rosszul teszik! A köhögés egyike a természet tévedhetetlen módszereinek arra, hogy a tüdőbe került idegen anyagot eltávolítsa. A köhögés nem betegség, csak tünet.

A dohányos azért köhög, mert a tüdeje megpróbál megszabadulni a rákot okozó kátránytól és mérgektől. Ha nem köhög, a kátrány és a mérgek a tüdejében maradnak, és így tényleg rákot okoznak.

Gondolják csak el. Ha lenne egy szép autójuk és hagynák, hogy megrozsdásodjon anélkül, hogy bármit tennének ellene, az elég buta dolog lenne. Az autóból hamarosan egy kupac rozsda maradna, s nem utazhatnának vele sehová. Persze ez még nem a világ vége, hiszen ha van pénzük, vehetnek helyette egy újat. A testünk az a jármű, ami egy életen át szállít bennünket.  Mindnyájan   azt   állítjuk,  hogy az  egészség  a  legfőbb  érték,  erről  a  beteg 

milliomosok tudnának önöknek mesélni. Mindnyájunknak van olyan emléke, amikor betegek voltunk vagy baleset ért minket, és azért imádkoztunk, hogy bárcsak jobban lennénk. (ERRŐL NAGYON HAMAR MEGFELEDKEZÜNK.) Ha dohányzunk, nemcsak hogy utat engedünk a rozsdának, hanem módszeresen mérgezzük azt a járművet, amelynek vinnie kell bennünket egy életen át, és ebből a járműből csak egy van.

Vegyék elő a jobbik eszüket: Nem kell dohányozniuk, s ne feledjék, ez az egész dohányzás EGYÁLTALÁN SEMMIT NEM JELENT ÖNÖKNEK.

Csak egy percre vegyék ki a fejüket a homokból és kérdezzék meg maguktól: ha biztosan tudnák, hogy a következő cigaretta indítja el a rákos folyamatot a szervezetükben, vajon rágyújtanának-e? Vagy ne gondoljanak a betegségre, hiszen ezt nehéz elképzelni, de képzeljék csak el a szörnyű vizsgálatokat és a besugárzást, amit el kell majd szenvedniük a kórházban! És nem gondolnak életük hátralévő részére sem. Mi történik majd a családjukkal, a szeretteikkel, mi lesz a terveikkel és az álmaikkal? A saját halálukat tervezik most meg.

Gyakran találkozom emberekkel, akiket utolért a sorsuk. Ők sem gondolták volna, hogy ez velük is megtörténhet. Számukra azonban nem a betegség a legrosszabb, hanem a tudat, hogy ezt ők idézték elő. A dohányosok egész életükben azt mondogatják, hogy "holnap abbahagyom". Próbálják meg elképzelni, mit érezhetnek azok, akiknek ez tényleg sikerül. Számukra véget ért az agymosás. Az ő fejükben a helyére kerül ez a szokás, és életük hátralévő részében egyfolytában azon törik a fejüket, hogy "Miért csaptam be magam azzal, hogy szükségem van a dohányzásra? Bárcsak újra kezdhetném az életemet!"

Ne áltassák magukat tovább. Önök is abbahagyhatják. Ez nem egyéb, mint láncreakció. Ha rágyújtanak egy cigarettára, utána jön a következő és azután a következő. Ez történik most Önökkel. Könyvem elején azt ígértem, hogy nem akarok Önöknek megrázkódtatást okozni. Ha már eldöntötték, hogy leszoknak, akkor amit most elmondok, nem lesz  megrázó. Ha még kétségeik vannak, ugorják át fejezet hátralévő részét és térjenek vissza rá, ha már végigolvasták a könyvemet.

Kötetnyi statisztika íródott már azokról a károkról, amiket a cigaretta okoz a dohányosok egészségében. A gond csak az, hogy a dohányos, amíg nem döntötte el, hogy leszokik, nem akar tudni róla. A kormány egészségügyi felvilágosító kiadványainak megjelentetése falra hányt borsó, mert a dohányos szemellenzőt hord, vagy ha véletlenül mégis elolvasná, azonnal rágyújt.

A dohányosok szemében egészségük kockáztatása általában olyan, mint egy próba-szerencse helyzet, mint például ha aknára lépünk. Jól véssük a fejünkbe, már rajta állunk az aknán. Minden egyes szippantás a cigarettából rákkeltő kátrányt juttat be tüdőnkbe, de a rák nem a legsúlyosabb betegség, amit a cigarettának köszönhetünk. A dohányzás jelentős mértékben elősegíti a szívbetegségek, az érelmeszesedés, a tüdőtágulás, a torokgyulladás, a trombózis, a krónikus hörghurut és az asztma kialakulását.

A DOHÁNYOSOK abban az illúzióban ringatják magukat, hogy a dohányzás káros hatását eltúlozzák. Ennek pont az ellenkezője az igaz. Semmi kétség, a mai civilizált társadalmak első számú haláloka a cigaretta. Csupán az a probléma, hogy sok esetben a cigaretta mint közvetett vagy közvetlen halálok a statisztikába nem kerül bele.

Mostanában hozták nyilvánosságra, hogy a háztartási tüzek 44 százalékát a cigaretta okozza. Kíváncsi vagyok, hány közúti balesetet okoz a pillanat tört része, amikor rágyújtunk, és nem figyeljük az utat. 

Többnyire óvatos vezető vagyok, de legközelebb akkor voltam a halálhoz (kivéve persze a  dohányzást  magát), amikor     megpróbáltam vezetés    közben   cigarettát    sodorni.

S utálattal gondolok arra, hogy köhögés közben hányszor repült ki a számból a cigaretta, s mindig valahol az ülések között kötött ki.

Az agymosás hatása olyasmi, mint amikor az az ember, aki egy százméteres épületből esik ki, az ötvenedik emelet mellett elhaladva azt mondja: "Na idáig is eljutottunk". Azt gondoljuk, ha eddig kibírtuk, eggyel több cigaretta már nem igazán számít.

Próbáljuk meg másképp nézni: ezt a "szokás" egy életre szóló láncolat, minden elszívott cigaretta szükségletét hozza létre. Amikor elkezdünk rászokni, egy gyújtózsinórt gyújtunk meg. A baj csak az, HOGY NEM TUDJUK? MILYEN HOSSZÚ EZ A GYÚJTÓZSINÓR. Minden egyes alkalommal, amikor rágyújtunk, egy lépéssel közelebb kerülünk a robbanó bombához. HONNAN FOGJA TUDNI? HOGY NEM A KÖVETKEZŐ-E AZ? AMITŐL FELROBBAN?

18.

Erőnlét

A legtöbb dohányos tisztában van azzal, hogy tönkreteszi a tüdejét, de a többségük nem tudja, hogy a dohányzás általános levertséget is okoz.

A dohányos ezenkívül egyre nagyobb mértékben tölti fel keringési rendszerét nikotinnal, szén-monoxiddal és más mérgekkel.

Tüdőnknek és vérkeringésünknek az a feladata, hogy oxigént és más tápanyagokat szállítson különböző szerveinknek és testünk izmainak. A dohányos növekvő mértékben vonja el minden izmától és szervétől az oxigént ,s így ezek napról napra kevésbé hatékonyan működnek. A dohányos nemcsak egyre levertebb lesz, hanem egyre kevésbé tud ellenállni a különböző betegségeknek.

Mivel ez igen lassan és fokozatosan történik, a dohányos nem tudja mi történik vele. A napok nem különböznek egymástól és nem érzi rosszul magát, a levertség állandó állapotát hajlamos összekeverni az öregedéssel. Én meglehetősen jó erőben lévő tizenéves voltam, de életem elmúlt 25 éve örökös fáradtságban telt el. Azt hittem, csak a gyerekeknek és a tizenéveseknek lehet jó az erőnléte. A legnagyobb jutalom számomra az az energia, amit magamban érzek, mióta leszoktam a dohányzásról. Még tornagyakorlatokra is szükségen van.

A testünkkel való visszaélés és az erőnlét hiánya további hibákhoz vezet. A dohányosok kerülik a sporttevékenységeket és az ehhez hasonló időtöltést Ehelyett inkább ivászatokon vagy nagy traktákon vesznek részt.

19.

Pihentet és önbizalmat ad

A dohányzással kapcsolatban ez a legnagyobb tévedés. Szerintem a dohányzásról való leszokás felér a rabszolgaság végével s azt eredményezi, hogy nem kisér minket egész életünkben az állandó bizonytalanság érzése, amitől a dohányosok ezrei szenvednek.

A dohányosok nem hajlandók elhinni, hogy ezt a bizonytalanságérzést is a cigaretta okozza. Például olyankor, amikor késő éjjel egyszer csak elfogy a cigarettájuk. A nemdohá-nyosok ezt soha nem érzik. Ennek az érzésnek a dohány az oka.

Miután leszoktam a dohányzásról, csak hónapokkal később ébredtem rá a dolog előnyeire, s ebben a többi dohányossal folytatott beszélgetések is segítettek.

25 éven keresztül visszautasítottam mindenféle kivizsgálást. Amikor életbiztosítást kötöttem, akkor sem vizsgáltattam ki magam, s ezért többet is kellett fizetnem. Utáltam kórházba, orvoshoz vagy fogorvoshoz járni. Nem tudtam elviselni a gondolatot, hogy egyszer majd megöregszem, nyugdíjba megyek és ehhez hasonlók.

Ezeknek a dolgoknak semmi köze nem volt ahhoz, hogy dohányoztam, de amikor leszoktam, olyan volt mintha egy rossz álomból ébredtem volna fel. Ma minden napot örömmel várok. Persze rossz dolgok is történnek velem időnként, és is kerülök feszült helyzetbe, de olyan jó érzés megbirkózni ezekkel! A jó egészség, az erőnlét és az önbizalom a jó napokat még élvezetessé teszik.

20.

Azok a baljós sötét árnyak

A leszokásból származó következő nagy öröm, hogy megszabadulunk a tudatunk mélyén lakozó sötét árnyaktól. Minden dohányos tudja, hogy tökfilkó és nem hajlandó tudomásul venni a dohányzás káros hatását. A dohányzás életünk nagy részében automatikus, de a sötét árnyak mindig ott rejtőznek a tudatalattinkban a felszín alatt. A dohányos életében vannak olyan pillanatok, amikor ezek a sötét árnyak a felszínre törnek. Amikor a kormány egészségügyi felvilágosítását, a rákról szóló tudósításokat halljuk, avagy országos nemdohányzó nap van, vagy elkap egy köhögési roham, fájdalmat érzünk a mellkasunkban, vagy gyerekeink, rokonaink és barátaink fájdalmas tekintetét látjuk. Amikor a fogorvosnál tudjuk, hogy rossz szagú a leheletünk, és sárgák a fogaink, amikor csókolózunk vagy egyszerűen csak beszélgetünk egy nemdohányossal. Elveszíthetjük önbecsülésünket és elítéljük magunkat, amiért dohányzunk.

Ha nem is vagyunk teljesen tudatában ezeknek a dolgoknak, azok a sötét árnyak mégis ott bujkálnak a felszín alatt. A kötélhúzás egyre nehezebb és nehezebb lesz, minél jobban "rászokunk", és nem ér véget egészen addig, amíg le nem szokunk e szörnyű szenvedélyről.

Nem lehet eléggé hangsúlyozni, milyen csodálatos érzés, amikor sikerül megszabadulni a sötét árnyaktól. A tudat, hogy nem kell többé rágyújtanunk, semmivel sem hasonlítható élvezet. Az utóbbi két fejezet a nem dohányzás előnyeivel foglalkozott. Azt hiszem, ahhoz, hogy mondanivalómat egyensúlyban tartsam, a most következő fejezetben a dohányzás előnyeit kell számba vennem.

21.

Előnyök, amelyeket csak a dohányosok élvezhetnek

22.

Leszokás Akaraterő Módszerrel

Társadalmunkban ma elfogadott nézet, hogy a dohányzásról nehéz leszokni. Még azok a könyvek is, amelyek segítenek leszokni, azzal kezdődnek, hogy milyen nehéz ezt megtenni. Pedig az igazság az, hogy nevetségesen könnyű. Megértem, hogy kétségbe vonják állításomat, de gondolják csak el, Ha négy perc alatt akarnak egy mérföldet (1609 métert)  lefutni, az bizony nehéz. Éveket áldozhatnak kemény edzésre, és még akkor is megeshet, hogy fizikailag képtelenek lesznek rá. (Ez sokáig így volt a köztudatban. Hát nem furcsa, hogy milyen nehéznek tűnt egészen addig, amíg Bannisternek nem sikerült?!) Ma már mindenki által elfogadott, hogy 1 mérföldet ennyi idő alatt le lehet futni.

Végül is ahhoz, hogy leszokjunk a dohányzásról, semmi mást nem kell tennünk, minthogy nem gyújtunk rá többet. Senki nem kényszerít minket rá (kivéve saját magunkat), és nincs szükségünk rá úgy az életben maradáshoz, mint az ételre és az italra.

Ha tényleg le akarunk szokni, miért kéne ennek nehéznek lennie? Valójában nem nehéz. Csak a dohányosok teszik nehézzé az Akaraterő  Módszerrel. Ez a módszer semmiben nem különbözik a többitől, melyek alkalmazásánál a dohányos úgy érzi, hogy valamiféle áldozatot kell hoznia.

De nézzük csak meg közelebbről ezt az Akaraterő Módszert.

Nem mi döntünk úgy, hogy dohányosok leszünk. Eleinte csak kísérletezgetünk és mivel szörnyű íze van, meg vagyunk győződve arról, hogy bármikor abba tudjuk hagyni, csak akarnunk kell. Azokra az első cigarettákra tényleg csak akkor gyújtunk rá amikor úgy döntünk, és ezt többnyire más dohányosok társaságában tesszük, társadalmi alkalmakkor. De mielőtt észrevennénk, már nemcsak rendszeresen vásároljuk, nemcsak akkor gyújtunk rá amikor kedvünk tartja, hanem rendszeresen dohányzunk.

Általában hosszú időbe telik, míg rájövünk, hogy rászoktunk, mert abban a hiszemben vagyunk, hogy az igazi dohányosok azért dohányoznak, mert élvezik. Tehát nem azért, mert szükségük van rá.  Mindaddig, amíg nem élvezzük (erre persze soha nem kerül sor), megvan az  az  illúziónk, hogy bármikor képesek vagyunk abbahagyni.

Erre egészen addig nem jövünk rá, míg egyszer megpróbáljuk abbahagyni. Az első ilyen próbálkozások inkább a kezdeti szakaszra jellemzőek,  s az ok  általában pénzhiány (a fiúk megismerkednek egy lánnyal, elkezdenek spórolni, nem akarják cigarettára pazarolni a pénzt), vagy egészségügyi ( a tizenévesek aktívan sportolnak és észreveszik, hogy hamarabb kifulladnak).

Az ok tehát bármi lehet, a dohányos stresszhelyzetre vár, melynek oka akár a pénz, akár az egészsége. Abban a pillanatban, amikor abbahagyja a kis szörnyetegnek táplálékra lesz szüksége. Ettől aztán rá akar gyújtani, de mivel nem teheti meg, ettől még feszültebb lesz. De az a dolog, amit arra használt eddig, hogy megszabaduljon a stressztől, most nem áll a rendelkezésére, így aztán háromszorosan szenved. Egy ilyen szenvedésekkel teli időszak szokásos eredménye egy kompromisszum: "csökkentem az adagot" vagy "nem jól választottam meg az időpontot", vagy "megvárom, amíg kevésbé feszült időszak lesz az életemben". Persze amikor a stressz megszűnik, már nincs szüksége rá, hogy abbahagyja s egészen a következő feszült időszakig nem is határozza el magát arra, hogy leszokjon.

Az időponttal is mindig baj van, hiszen a legtöbb ember életében nem csökken, hanem emelkedik a stressz. Kilépünk a biztonságos családi fészekből, hozzálátunk a saját otthon megalapításához,  kölcsönöket veszünk fel, gyerekeink és felelősségteljes állásunk lesz stb. A dohányos életében még kevésbé csökkenhet a stressz, hiszen azt valójában a cigaretta okozza. Ahogy emelkedik a dohányos nikotinadagja, annál lehangoltabbá válik s annál erősebb lesz függőségének illúziója. 

A kezdeti sikertelen próbálkozások után a dohányos arra számít, hogy egy szép napon majd úgy ébred fel, hogy nem akar többé rágyújtani. Ilyen reményeit táplálják azok a történetek, melyeket volt  dohányosoktól hall: "Olyan súlyos influenzám volt, hogy utána nem akartam többé dohányozni."

Ne csapják be magukat. Én utánajártam az efféle szóbeszédnek, és kiderült, hogy a dolog nem olyan egyszerű, mint amilyennek tűnik. Ezekben az esetekben a dohányos már régóta készült arra, hogy leszokjon és az influenzát egyszerűen ugródeszkának használta hozzá. Én 25 éven  keresztül vártam, hogy egy reggel majd felébredek, és soha többé nem akarok rágyújtani. De amikor légcsőhurutom volt, alig vártam, hogy meggyógyuljon, mert a betegség megakadályozott abban, hogy dohányozzak.

A leggyakoribb, hogy azokat, akik egyik napról a másikra hagyják abba, valamilyen megrázkódtatás éri: lehetséges, hogy valamelyik közeli rokonuk halt meg olyan betegségben, amelynek köze volt a cigarettához, vagy ők maguk észleltek magukon valami ijesztőt. De mennyivel szebben hangzik, ha azt mondjuk: "Egy napon úgy döntöttem, hogy abbahagyom, én már csak ilyen kemény legény vagyok."

Ne hagyják magukat becsapni! A dolgok nem történnek csak úgy maguktól! Vizsgáljuk meg részletesebben, miért olyan nehéz az Akaraterő Módszer! Hiszen egész életünk nagy részében homokba dugott fejjel mondjuk: "Holnap abbahagyom!"

Időközönként feltámad bennünk a szándék, hogy abbahagyjuk. Emögött az egészség, az anyagiak, a társadalmi megkülönböztetés, vagy egy súlyosabb fulladási roham lehet, amelyről aztán rájövünk, hogy nem élvezzük igazán. Bármi is legyen az ok, kiemeljük a fejünket a homokból és mérlegelni kezdjük a dohányzás mellett és az ellene szóló érveket. Ilyenkor rájövünk arra, amit eddig is tudtunk; racionális megfontolás alapján a válasz százszor is: HAGYD ABBA A DOHÁNYZÁST!

Ha nekiülnének és egytől tízig pontoznák a leszokás előnyeit s ugyanezt elvégeznék a dohányzás előnyeivel is, a mérleg egyértelműen a leszokás felé billenne.

A dohányos annak ellenére, hogy tudja, jobban érezné magát, ha nem dohányozna, úgy érzi áldozatot hoz. Ez pedig illúzió, puszta illúzió.

A dohányos nem tudja miért, de úgy hiszi, hogy a cigaretta a jó és a rosszabb időszakokban egyaránt segít. Mire megpróbál leszokni, az agyát már átformálta a társadalom és saját szenvedélye csak megerősíti ebben. Ehhez hozzájárul egy még erősebb előítélet: "Nagyon nehéz leszokni."

Persze hallott történeteket olyan dohányosokról, akik hónapok óta leszoktak, és még mindig rettenetesen vágyódnak cigaretta után. És ott van az összes zsémbes volt dohányos, akik leszoktak, és egy életen át siratják a cigarettát, amire szeretnének rágyújtani. Hallott olyan dohányosokról is, akik sok éve leszoktak, szemmel láthatóan boldogan éltek, aztán egyszer csak rágyújtottak, ettől megint rászoktak, és most már nem tudnak leszokni. Valószínűleg sok dohányost ismer, akiknek betegsége előrehaladott állapotban van, akik láthatóan pusztítják magukat és nyilvánvalóan nem élvezik a cigarettát. És mégsem hagyják abba. Hozzájárul még mindehhez, hogy neki magának is volt már néhány ilyen élményben része.

Így aztán ahelyett, hogy ezt mondaná:"Óriási! Hallottad a nagy újságot? Nem gyújtok rá többet!" gyászos és komor érzések kerítik hatalmukba, úgy érzi, mintha a Mount Everestet kellene megmásznia és meg van győződve arról, hogy ha a kis szörnyetegnek sikerült megtelepednie bennünk, akkor egy életen a markában is tart majd minket. Sok dohányos már eleve úgy kezd el leszokni, hogy elnézést kér barátaitól, rokonaitól, valahogy így: "Nézzétek, most megpróbálom abbahagyni, valószínűleg az elkövetkezendő hetekben ingerlékenyebb leszek, próbáljatok meg elviselni" és így tovább. Ezek a próbálkozások csírájukban halálra vannak ítélve.

Tegyük fel, hogy a dohányos néhány napot kibír cigaretta nélkül. A hurut gyorsan tisztul ki a tüdejéből. Nem vásárol cigarettát, így aztán több pénz van a zsebében. Ezért az okok, amelyek miatt úgy döntött, hogy abbahagyja megszűnnek. Olyan ez, mint amikor csúnya balesetet látunk vezetés közben és ettől lassabban hajtunk egy ideig. De legközelebb, ha késésben vagyunk, már elfelejtjük és beletaposunk a gázba.

De mi legyen e kis szörnyeteggel a gyomrunkban, aki nem kapja meg az adagját? Nem okoz fizikai fájdalmat; ha például náthásak lennénk, ugyanúgy nem hagynánk abba miatta a munkát, vagy nem lennénk lehangoltak, csak nevetnénk rajta. A dohányos csak annyit tud, hogy szüksége van egy cigarettára. Hogy ez miért olyan fontos számára azt nem tudja, egyszerűen csak rá akar gyújtani. Ilyenkor a kis szörnyeteg a gyomrunkban működésbe hozza a fejünkben lévő nagy szörnyeteget, s ettől az aki néhány órával vagy nappal azelőtt összegyűjtötte az indokokat, amiért le akar szokni, kétségbeesetten keresgélni kezd egy jó kifogást, amiért újra rágyújthatna. Ilyeneket mondogat magának:

1. "Az élet rövid, jöhet egy bomba, elüthet holnap egy busz, túl későn próbálkoztam,

     azt mondják, annyi mindentől lehet rákot kapni manapság" Vagy:

2. Rosszul választottam meg az időpontot. Meg kellett volna várnom amíg véget ér a     

    karácsony, a szabadságom, az idegesítő események." Vagy: amiért én sem tudtam

    25 éven át abbahagyni.

3. "Nem tudok koncentrálni, ingerült leszek és modortalan. Nem tudom a munkámat jól

      végezni. A családom és a barátaim nem fognak szeretni. Nézzünk szembe a többiek

      kedvéért a tényekkel  -  ismét rá kell gyújtanom. Megrögzött dohányos vagyok és 

      teljesen  kizárt, hogy cigaretta nélkül boldoguljak."

Ez az a pont, ahol a dohányos feladja. Rágyújt egy cigarettára, és ezzel csak fokozza a tudathasadását. Egyrészt óriási megkönnyebbülést érez, mert megszűnt epekedni;  a kis szörnyeteg végül is megkapta az adagját. Másrészt, ha a szünet hosszú volt, utána a cigarettának szörnyű íze van, és a dohányos nem érti, miért dohányzik. Ezért hiszi azt, hogy nincs akaratereje. A valóságban ez nem az akaraterő hiánya, a dohányos csupán meggondolta magát és teljesen racionális döntést hozott a legfrissebb információnak megfelelően.  - Mi értelme van egészségesnek lenni, ha közben nyomorultul érzem magam? Miért legyek gazdag, ha közben szenvedek? Semmi értelme. Sokkal jobb egy rövid, de kellemes, mint egy hosszú keserves élet.

Szerencsére ennek pont az ellenkezője igaz. A nem dohányzó élete sokkal kellemesebb. Persze én is az előbbi illúzió miatt dohányoztam 25 éven át, s be kell vallanom, ha ez lenne a valóság, még ma is dohányoznék (helyesbítek: már nem lennék életben).

A szenvedésnek, amit a dohányos érez semmi köze nincs az elvonási tünetekhez. Bár érzései ebből erednek, valójában ezek lelki gyötrelmek, a kétség és a bizonytalanság okozza őket. Amikor a dohányos kezdi érezni, hogy áldozatot hoz, azt is érzi, hogy megfosztották valamitől - ez pedig egy formája a stressznek. Minden esetben, amikor arra gondol, "Gyújts rá!", stressz érez. Ezért amint abbahagyta a dohányzást, rá akar gyújtani. Nem teheti, mert abbahagyta a dohányzást. Ettől még feszültebb lesz, és ez így folytatódik.

Van még egy dolog, ami miatt nehéz leszokni: arra várunk, hogy történjék valami. Ha pl. arra készülünk, hogy autóvezetői vizsgát tegyünk, amint átmentünk a vizsgán, biztosak lehetünk, hogy elértük a célunkat.

Az Akaraterő Módszer azt mondatja velünk: "Ha elég hosszú ideig kibírod cigaretta nélkül, a dohányzás utáni vágy meg fog szűnni." 

Honnan tudjuk meg, hogy sikerült ezt elérnünk? A válasz: sehonnan! Miközben arra várunk, hogy történjen valami - semmi különös nem történik. Valójában akkor hagytuk abba, amikor elszívtuk az utolsó cigarettát és most tulajdonképpen azt figyeljük, mennyi idő után adjuk fel. Ahogy az előbb mondtam, a dohányos igazából lelki gyötrelmeken megy keresztül, s ez a bizonytalanság érzéséből ered. Bár ez nem okoz fizikai fájdalmat, hatása mégis jelentős.      A dohányos nyomorultul és bizonytalanul érzi magát. Messze van attól, hogy megfeledkezzék a dohányzásról, egyre inkább az foglalkoztatja a gondolatait. Napok, sőt hetek telhetnek el súlyos depresszióban. Lelkét kételyek és félelmek gyötrik.

"Meddig tart még ez a vágyódás?"

"Lehetek-e még valaha boldog?"

"Lesz-e még olyan napom, hogy reggel fel akarok kelni?"

"Fogom-e még valaha élvezni az ételeket?"

"Hogyan fogok megbirkózni a jövőben a stresszel?"

"Fogom-e újra élvezni a társadalmi eseményeket?"

A dohányos  azt várja, hogy javuljon a helyzet, de amíg kesereg a cigaretta miatt, az egyre értékesebb lesz a számára.

Valójában olyasmi történik, aminek a dohányos nincs is tudatában. Ha három hetet kibír nikotin belélegzése nélkül, a nikotin utáni fizikai vágy megszűnik. Amint már mondtam, a nikotinelvonás valódi tünetei olyan enyhék, hogy a dohányos nem is veszi észre azokat. Sok dohányos három hét után úgy érzi, leszokott és ezért, hogy ezt bebizonyítsa, rágyújt. Ilyenkor a következő történik: A cigarettának szörnyű íze van, de a volt dohányost meleg, biztonságos érzés tölti el. Ugyanakkor friss nikotin kerül a szervezetébe és amint a cigaretta végigég, a nikotin kezd kiürülni a szervezéből, a lelke mélyén megszólal egy hangocska: "Gyújts rá még egyszer!" A valóságban már leszokott, de újra rászokik.

Azok a dohányosok, akiknek az Akaraterő Módszerrel sikerült leszokniuk, hosszúnak és nehéznek tartják a leszokás időszakát. A fő probléma megint az agymosás. A fizikai függés már rég megszűnt, amikor a dohányos még mindíg kesereg a cigaretta miatt. Előfordulhat, hogy elég hosszú ideig kitart, kezdi sejteni, hogy most már nem adja fel. Nem szomorkodik többé, tudomásul veszi, hogy az élet megy tovább, és kellemes lehet cigaretta nélkül is.

Sok dohányosnak sikerült ezzel a módszerrel leszoknia, de ez nehéz és fáradságos út, s a többségnek nem is sikerül. Azok pedig, akiknek sikerült, életük hátralévő éveiben sebezhetővé válnak. Az agymosás hatása nem múlik el teljesen és így azt hiszik, hogy jobb vagy rosszabb napokon a cigaretta támaszt nyújthat. (Ezt a legtöbb nemdohányos is elhiszi. Ők sem vonhatják ki magukat az agymosás hatása alól, de vagy úgy gondolják, hogy nem tudják megtanulni, hogyan kell "élvezni" a cigarettát, vagy köszönik szépen de nincs szükségük erre a rossz szokásra.) Ezzel magyarázható, hogy miért kezd el újra dohányozni sok olyan dohányos, aki hosszú ideig meg tudott lenni cigaretta nélkül. erre általában akkor kerül sor, ha valami komoly trauma éri őket, de gyakoribb, ha társadalmi események, pl. esküvő, karácsony stb. jönnek közbe.

Sok volt dohányos különleges kezelésnek tekinti ezt az alkalmi cigarettát vagy szivart, esetleg meg akarja győzni magát arról, hogy ez milyen szörnyű. Ez sikerül is, de amint elég a cigaretta, a nikotin kezd kiürülni a szervezetéből és a lélek mélyén megszólal a hangocska:       "Gyújts rá még egyre!"

Ha ismét rágyújtanak, annak megint szürnyű íze lesz, mire azt mondják: "Nagyszerű! Amíg nem élvezem, addig nem szokom rá. Ha véget ér a karácsony vagy a szabadságom, vagy elmúlik a trauma, akkor abbahagyom."

De már késő, már ismét rászoktak. Ugyanaz a csapda, amelybe annak idején beleestek, újra elnyelte áldozatait. Mint már többször mondtam  "élvezetről" szó sem lehet. Soha nem is volt! Ha azért dohányoznánk, mert élvezzük, senki sem szívna többet egy cigarettánál. Csak azért tételezzük fel, hogy élvezzük, mert nem hisszük el magunkról, hogy olyan ostobák lennénk, hogy rágyújtsunk anélkül, hogy élveznénk. Pedig csak azért dohányzunk, hogy a kis szörnyeteget tápláljuk. Ha egyszer sikerült kiűzni a kis szörnyeteget a testünkből, és a nagy szörnyeteget a fejünkből, soha többé nem fog eszünkbe jutni, hogy rágyújtsunk.

23.

Óvakodjanak a cigarettaadag csökkentéséről !

Sok dohányos ugródeszkának tekinti az adag csökkentését a leszokáshoz, vagy ahhoz, hogy megpróbálják kordába tartani a kis szörnyeteget. Sok orvos és szakember javasolja ugyanezt a módszert, mint a leszokáshoz vezető első lépcsőt. Ha kevesebbet szívnak, nyilvánvalóan jobban érzik majd magukat, de végzetes tévedés a leszokáshoz vezető ugródeszkának használni az adag csökkentését. Valójában az adag csökkentését célzó próbálkozások miatt esünk egész életünkben csapdába.

Az adagot általában sikertelen leszokási kísérletek után csökkentjük. Néhány óra vagy néhány nap lemondás után a dohányos valami ilyesmit mond: "Nem tudok szembenézni a gondolattal, hogy cigaretta nélkül éljek, ezért csak különleges alkalmakkor fogok rágyújtani vagy csak napi tizet fogok szívni. Ha sikerül megelégednem napi tízzel, vagy megmaradok ennél a mennyiségnél, vagy tovább csökkentem."

Ilyenkor a következő szörnyű dolgok történnek:

1. A lehető  legrosszabbat teszi. Még  mindig  függ a  nikotintól, s  a  kis  szörnyeteget 

    nemcsak a testében, de a fejében is életben tartja.

2. Azt kívánja, hogy minél gyorsabban múljon az  élet egyik  cigarettától  a  másikig.

3. Mielőtt  csökkentette  volna az  adagot, ha  szükséges volt,  rágyújtott, és az elvonási

    tüneteket  legalább  részben  csökkentette. Most pedig  az  élet normális,  szokásos 

    stresszeihez társul  egy  állandó  stressz,  amelyet  saját maga idéz  elő, s  így  élete

    legnagyobb  részében  a megvonási  tünetektől  szenved.  Nyomorúságának, rossz 

    hangulatának okát csak saját magában keresheti.

4. Amíg dohányzással foglalta el magát, nemcsak, hogy  nem élvezte, de   nem is volt

    tudatában  annak,  hogy  dohányzik.  Automatikusan  cselekedett. Csak  azoknál a 

    cigarettáknál tudta becsapni magát azzal, hogy élvezi őket, melyekre egy önmegtar-

    tóztatási időszak után gyújtott rá. Ilyen volt például az első reggeli, vagy az étkezés

    utáni cigaretta.

   Most, hogy minden cigarettára többet kell várnia, minden egyes cigarettát kiélvez.  

   Minél többet vár,  annál nagyobb élvezetet jelent  a  cigaretta,  pedig ez  az  élvezet 

   valójában nem is a cigarettától ered. Egyszerűen a nyugtalanságból eredő gyötrelem 

   ért  véget.   Minél   többet  szenvedünk,  a  cigaretta  annál   élvezetesebbé   válik.

A leszokáskor nem a vegyszertől való függéstől nehéz szabadulni, ez könnyen megy. A dohányosok egész éjjel megvannak cigaretta nélkül, még csak fel sem ébrednek miatta. Sokan anélkül jönnek ki a hálószobából, hogy rágyújtanának. Sokan még meg is reggeliznek. Vannak olyanok, akik megvárják, míg beérnek a munkahelyükre. Tíz órát bírnak ki cigaretta nélkül, és nem zavarja őket. Nappal viszont a hajukat tépnék, ha ugyanennyi időt kellene eltölteniük cigaretta nélkül.

Sok olyan dohányos van, aki új kocsit vesz, és nem gyújt rá benne. Az áruházakban, színházban, orvoshoz, kórházba fogorvoshoz dohányosok is járnak minden probléma nélkül. Sokan nem gyújtanak rá nemdohányosok társaságában. A metróállomásokon sem voltak tiltakozó megmozdulások. A dohányosok szinte örülnek, ha valaki azt mondja, nem gyújthatnak rá. Valójában boldogok, ha hosszabb ideig kibírják cigaretta nélkül, mert élteti bennük a reményt, hogy eljön a nap, amikor majd nem akarnak rágyújtani.

A leszokásban az igazi probléma az agymosás. Az az illúzió, hogy a cigaretta valamiféle támasz, vagy jutalom, mely nélkül az élet soha többé nem lehet ugyanolyan. Az adag csökkentése nemhogy segítene a leszokásban, hiszen továbbra is bizonytalanul és nyomorultul érezzük magunkat, hanem csak arról győz meg minket, hogy a világon a legértékesebb a következő cigaretta lesz, is nincs más boldogság, mint rágyújtani.

Nincs szánalmasabb annál a dohányosnál, aki megpróbálja csökkenteni az adagját. Azzal áltatja magát, hogy minél kevesebbet dohányzik, annál kevésbé akar majd rágyújtani. Pedig pont az ellenkezője történik. Minél kevesebbet dohányzik, annál hosszabb ideig szenved az elvonási tünetektől, és annál jobban élvezi a cigarettát, minél szörnyűbb az íze. De ettől nem fog leszokni! Az íznek semmi köze az egészhez. Ha a dohányosok azért dohányoznának, mert élvezik az ízét, soha senki nem gyújtana rá többé. Nehezen hiszik el ezt, ugye? Rendben van, beszéljük ezt meg. Melyik a legrosszabb ízű cigaretta? Bizony, reggel az első, amitől télen köhögni és köpködni kezdünk. És melyik a legértékesebb cigaretta? Ugyanez, a reggeli első. Még ezek után is azt hiszik, hogy azért dohányoznak, mert élvezik az ízét és az illatát?  Vagy elhiszik a racionális magyarázatot, hogy ilyenkor kilencórányi megvonási tünettől kell megszabadulniuk?

Az  adag csökkentése nem jó módszer, sőt a gyötrelem legrosszabb formája. Nemcsak azért nem jó, mert a dohányos eleinte azt hiszi, ha sikerül leszoknia, hogy csak egyre kevesebbet dohányzik, csökkenni fog a cigaretta utáni vágya. A dohányzás nem szokás, hanem "szenvedély", és a szenvedélybetegségnek az a jellemzője, hogy egyre jobban és nem egyre kevésbé hiányzik.

Ha tehát csökkenteni akarja az adagot, a dohányosnak élete hátralévő részében akaraterőre és fegyelemre lesz szüksége.

A nikotintól való kémiai függés nem okoz problémát a leszokásban, ezzel könnyű megbirkózni. A fő probléma az a tévhit, hogy a cigaretta örömet okoz. Ezt a tévhitet már azelőtt belénk táplálták, mielőtt még elkezdtünk volna dohányozni, s ezt csak megerősíti a valóságos függés. Az adag csökkentésével semmi mást nem teszünk, mint megerősítjük a tévhitet, mely szerint a dohányzás teljes mértékben uralja a dohányosok életét, s meggyőzzük magunkat arról, hogy a földön a legértékesebb dolog a cigaretta.

Amint már mondtam, az adag csökkentése semmi esetre sem megoldás, mivel ehhez akaraterőre és fegyelemre van szükségünk életünk végéig. Ha pedig nem volt elég akaraterőnk ahhoz, hogy leszokjunk, bizonyára az adag csökkentéséhez sem lesz elegendő. A két rossz közül a leszokás a kevésbé fájdalmas és a sokkal könnyebb.

Esetek ezreiről hallottam, amikor nem sikerült a cigarettaadagot csökkenteni. Néhány esetről tudok csupán, ahol bevált ez a módszer, de ezeknél viszonylag rövid ideig sikerült csak az adagot csökkenteni, Majd teljes kudarc következett be. Ezután a dohányos már a módszer ellenére hagyta abba és nem miatta. Az adag csökkentésével csak meghosszabbítjuk a szenvedéseinket. Ha nem sikerül csökkenteni az adagot, a dohányos attól lesz idegroncs, hogy még jobban meggyőződött arról, hogy a rabság egy egész életre szól. Ez éppen elég ahhoz, hogy legalább öt évig ne próbálkozzon újra a leszokással.

Ezzel szemben az adag csökkentése jól illusztrálja a dohányzás hiábavalóságát; tisztán bemutatja nekünk, hogy csak megtartóztatás után vagyunk képesek élvezni a cigarettát, azaz nyugodtan falba verhetik a fejüket (ez is elvonási gyötrelem), hogy utána szépek legyenek.

A következő választási lehetőségeink vannak:

1. Véglegesen csökkentjük az adagot. Ez önként vállalt gyötrelem, és nem leszünk

    képesek  rá, hogy keresztülvigyük.

2. Fokozatosan megfojtjuk magunkat. Van ennek értelme?

3. Legyenek jók magukhoz, és hagyják abba.

A csökkentett adag jól demonstrál még egy szempontot: nincsen kivételes alkalmi cigaretta. Láncreakció van, mely egy életen át tart, hacsak meg nem próbáljuk megszakítani.

NE FELEDJÉK, AZ ADAG CSÖKKENTÉSÉVEL A VÍZ ALÁ NYOMJÁK MAGUKAT.

24.

Csak egy cigaretta
A "csak egy cigaretta" is olyan mítosz, amit  ki kell verniük a fejükből.

Csak egy cigaretta kell ahhoz, hogy dohányozni kezdjünk!

Csak egy cigaretta volt az, ami a balszerencsés úton elindított  minket, és egy cigaretta az is, amit különleges alkalmakkor szívunk el, meghiúsítva leszokási szándékunkat.

Az is csak egy cigaretta, ami visszajuttatja a csapdába a dohányost, miután már sikerült szakítania a káros szenvedéllyel. Néha csak azért gyújtunk rá egy cigarettára, hogy megerősítsen minket abban, hogy nincs rá szükségünk többé. Szörnyű íze van, s a dohányos boldogan győződik meg róla, hogy már leszokott, pedig pont ezzel szokik rá újra.

Az egy cigaretta gondolata gyakran megakadályozza a dohányosokat abban, hogy leszokjanak. A reggeli első, no meg az ebéd utáni cigaretta.

Jegyezzék meg jól, nincs itt semmiféle egyetlen cigaretta. Csak láncreakció van, amely életünk végéig tart, feltéve, ha meg nem szakítjuk.

A soron kívüli különleges cigaretta mítosza miatt sokan tépelődnek a dohányosok, amikor abbahagyják a dohányzást. Szokjanak hozzá a gondolathoz, hogy nem létezik soron kívüli cigaretta, vagy doboz  -  ez puszta álom. Minden egyes alkalommal, amikor arra gondolnak, hogy rágyújtsanak, jusson eszükbe egész mocskos életük, melyben egy kisebb vagyont költenek arra, hogy szellemileg és fizikailag tönkretegyék magukat. Gondoljanak az egész életen át tartó rabszolgaságra, a kellemetlen szájszagra stb.

Kár, hogy nem létezik valami olyasmi, mint a cigaretta, amit akár jó, akár rossz időszakokban alkalmi támasznak, örömforrásnak használhatnánk. De higgyék el, a cigaretta sem ilyen „szer". Vagy egy életre szóló nyomorúság az ára, vagy meg kell lenniük nélküle. Ugye, az eszükbe sem jutna, hogy ciánt vegyenek be a mandulaíz miatt! Ne büntessék magukat továbbra is az alkalmankénti cigaretta vagy szivar gondolatával sem.

A dohányzás másik furcsasága a következő: ha megkérdezzük a dohányosokat: "Ha lehetséges volna visszapergetni az időt oda, amikor még nem dohányzott, választaná-e ismét a dohányzást?" Válaszuk kétségkívül: "Ugye tréfál?" Pedig minden dohányos szabadon választhat élete minden napján. Miért nem választja a leszokást? Az ok: a félelem.  A félelem attól, hogy nem lesz képes abbahagyni, s attól, hogy az élete már nem lesz ugyanolyan cigaretta nélkül.

Ne áltassák magukat tovább, Önök és bárki más is képes rá, hogy leszokjon, és mindez nevetségesen könnyű. Ahhoz, hogy abba tudják hagyni, csupán néhány alapvető dolgot kell megjegyezniük. Ezek közül hárommal foglalkoztunk eddig:

1. Nincs miről lemondaniuk. Elérendő céljuk kétségkívül nagyszerű.

2. Ne  higgyenek  a  soron  kívüli cigarettának,  ilyen  nem  létezik,  csak  egy  életen  át 

    tartó mocsok és betegség van.

3. Ön semmiben  nem  különbözik a többi dohányostól,  bárki  könnyen  le  tud  szokni.

25.

Alkalmi dohányosok, tizenévesek, nemdohányosok

A megrögzött dohányosok többnyire irigylik az alkalmi dohányosokat. Ebben nincs igazuk, mert az alkalmi dohányos nyomorultabb és nagyobb rabja szenvedélyének, mint a megrögzött dohányos. Igaz ugyan, hogy nincs annyira kitéve az egészségre olyan komoly fizikai kockázatnak, és nem költ annyi pénzt, mint esetleg Önök. De más szempontból sokkal rosszabb helyzetben van.

Hadd emlékeztessem önöket arra, hogy nincs olyan dohányos, aki élvezné a cigarettát. A dohányosok csak az elvonási tünetektől való szabadulást élvezik. A kábítószer természetéhez az elvonási tünetektől való szabadulás, és nem a tőlük való szenvedés tartozik hozzá. Ezért a szokásos tendencia az, hogy egyik cigarettáról gyújtunk a másikra.

Három olyan tényező lehetséges, amely ebben megakadályozhatja  A dohányosokat:

1. PÉNZ: a dohányosok többsége nem engedheti meg magának, hogy naponta több  

    doboz cigarettát vásároljon.

2. EGÉSZSÉG: ahhoz,  hogy  megszüntessük elvonási  tüneteinket,  méregre van 

    szükségünk. Képességünk, hogy megbirkózzunk  ezzel a méreggel, egyénenként

    változik, az idő és  a  szituáció  határozza meg.   Ez  automatikus  szabályzóként

    működik.

3. FEGYELEM: ezt a társadalom vagy a dohányos munkája, esetleg rokonai, barátai 

    vagy maga a dohányos kényszeríti magára.  Ez utóbbi  annak a  kötélhúzásnak  az 

    eredménye, amely minden dohányos lelkében folyik.

Ezen a ponton előnyös lenne néhány fogalom tisztázása.

A)  NEMDOHÁNYOS: Olyan ember, aki soha nem esett csapdába. De ne bízzák el 

      magukat. Csak a Jóistennek  köszönhetik,  hogy  nem  dohányoznak. Az összes 

      dohányos meg volt győződve  valamikor  arról,  hogy  ő soha nem fog rászokni. 

      Ugyanakkor szomorú, ahogy  néhány nem dohányos újra és újra megpróbálkozik

      egy alkalmi cigarettával.

B)  ALKALMI DOHÁNYOS: Ennek két meghatározása létezik:

1. Olyan dohányos,  aki  csapdába esett,  de  nem  tud  róla.  Ne  irigyeljék  ezeket  a 

    dohányosokat. Egyszerűen csak a létra alsó  fokára állnak,  s  nagy valószínűséggel 

    hamarosan  megrögzött  dohányosok  lesznek. Ne felejtsék el,  Önök  is  alkalmi 

   dohányosként kezdték.

2. Olyan, aki régebben megrögzött dohányos volt, és azt hiszi, nem tud leszokni róla.

    Ők  a  legszánalmasabbak.  Külön  kategóriákat  képeznek,  melyek  mindegyikét

    másképp jellemezhetjük.

A NAPI ÖTÖT SZÍVÓ

Ha élvezi a cigarettát, miért nem szív többet naponta? Ha akkor gyújtanak rá, amikor 

akarják, miért dohányoznak egyáltalán? Ne feledjék: ez a szokás  olyan,  mintha  azért

vernénk a fejünket a falba,    hogy  megkönnyebbüljünk,  ha  abbahagytuk. A napi ötöt

szívó dohányos  egy  nap  alatt  egy  óránál   ritkábban   enyhíti   az   elvonási tünetek 

okozta gyötrelmeket. A nap többi részében, bár  nem  tud  róla,  a  fejét  veri a falba, s  

ez így  megy egész  életében. Vagy  azért szív  ötöt,  mert  nincs  többre  pénze,  vagy  

aggódik  az egészsége miatt. Könnyű a megrögzött dohányost meggyőzni arról, hogy 

nem élvezi a cigarettát, de próbálják csak meggyőzni az alkalmi dohányost! Azok, akik 

már megpróbálták csökkenteni az adagot, tudják, hogy az a legszörnyűbb gyötrelem, és 

majdnem biztos,  hogy egy életre a cigaretta rabjaivá válnak.

A REGGELI ÉS AZ ESTI DOHÁNYOS

Azzal  bünteti magát,  hogy fél  napon keresztül szenved  az  elvonási  tünetektől csak 

azért, hogy a nap másik felében  megszabaduljon  tőlük.  Őt  is  meg  kell kérdeznünk, 

hogy  ha  élvezi a cigarettát, miért  nem  dohányzik napközben is,  vagy ha nem élvezi, 

akkor miért dohányzik egyáltalán.

FÉL ÉVIG DOHÁNYZÓ, FÉL ÉVIG NEM DOHÁNYZÓ
(Vagy: "Abba tudom hagyni, amikor csak akarom, már több ezerszer meg is tettem.")  

 Ha élvezik a dohányzást,  miért  hagyják abba hat hónapra?  Ha  nem  élvezik,  miért 

 szoknak rá újra? Az igazság az,  hogy sosem szoknak le igazán. Bár megszabadulnak

 a fizikai függéstől, a fő problémát   - az agymosást -   nem szüntetik meg. Valójában   

 minden egyes alkalomkor azt remélik, hogy végleg leszoktak, de aztán újra csapdába

 esnek.

AZ  "ÉN CSAK KÜLÖNLEGES ALKALMAKKOR GYÚJTOK RÁ"  DOHÁNYOS

Persze. Hiszen mind így kezdtük, de nem furcsa, hogy ezeknek az alkalmaknak a száma

milyen  gyorsan  szaporodik?   Mielőtt  még  észbekapnánk,  már  minden  alkalommal 

rágyújtunk.

LESZOKTAM, DE IDŐNKÉNT RÁGYÚJTOK EGY SZIVARRA VAGY CIGARETTÁRA
Bizonyos szempontból ők a legszánalmasabbak.  Vagy  egy  életen  át  azt hiszik, hogy 

megfosztották őket valamitől,  vagy gyakran az egy szivarból kettő lesz.  Ezek csúszós

lejtőn állnak, mely csak egy irányba vezet   - LEFELÉ.  Előbb  utóbb  újra  megrögzött

dohányosok lesznek. Ugyanabba a csapdába esnek, mint annak idején.

Ne irigyeljék az alkalmi dohányosokat, ők a legszánalmasabbak.  Nemrégiben  volt egy 

napi ötöt szívó páciensem. Telefonon jelentkezett be krákogva: "Mr. Carr, abba akarom

hagyni, mielőtt meghalok." Ez jelentette hát számára az életet.

" 61 éves vagyok. A dohányzástól gégerákom van. Fizikailag  nem  vagyok  képes       

ötnél többet  szívni.   Régebben  jó  alvó  voltam,  most  pedig  óránként  felébredek  és  

 cigarettára gondolok. Álmomban is a cigarettára gondolok.

  10 óra előtt nem gyújthatok rá. Ötkor kelek és egyik csésze teát iszom a másik után.

A feleségem nyolckor kel, de mivel elviselhetetlen vagyok,  nem  tűr  meg  a  házban.  

Lemegyek  az üvegházba, ott elpiszmogok, de közben állandóan a dohányzáson jár az

eszem.  9-kor elkezdem sodorni az első cigarettát, addig csinálom, amíg tökéletes nem 

lesz. Nem mintha erre szükség volna, de elfoglalom magam vele. Aztán tíz óráig várok. 

Amikor eljön az idő,  a kezem  megállíthatatlanul  reszket.  De  még  nem  gyújtok rá. 

Ha megtenném, három órát kellene még várnom a következőre.   Csak  meggyújtom a

cigarettát, egyet szippantok, és azonnal eloltom. Ezzel a módszerrel egy óráig tart egy 

cigaretta. Tövig szívom, aztán várok a következőre."

Ez a szegény férfi összevissza égette a száját, mert túl sokáig szívott egy cigarettát, ráadásul a többi bajához. Önök most valószínűleg egy szánalmas gyengeelméjűt képzelnek el. Nincs igazuk.

A férfi, akiről szó van, hat lábnál is magasabb és tengerészhadnagy volt valamikor. A második világháborúban a közvélemény azt hitte, hogy a cigaretta bátorságot ad, és ezért a katonák ingyencigarettát kaptak. Ennek a férfinak szó szerint parancsot adtak, hogy legyen dohányos. Élete hátralévő részében fizette érte a borsos árat, hozzájárult mások adójához, és tönkretette magát fizikailag, szellemileg. Ha valamilyen állat járt volna így, a társadalom véget vetne nyomorúságának. S mindezek ellenére lehetővé tesszük, hogy fizikailag és szellemileg ép tizenévesek rászokjanak!

Azt gondolhatják, hogy a fenti eset túlzás, szélsőség, de sajnos nem egyedülálló. Több ezer hasonló történetet tudnék mesélni. Ez a férfi kiöntötte nekem a szívét, de biztosak lehetnek benne, hogy a barátai és az ismerősei irigylik azért, mert csak ötöt szív. Gondolkozzanak csak el, mert mindez Önökkel is megtörténhet.

NE ÁLTASSÁK TOVÁBB  MAGUKAT! MÁR MOST IS EZ TÖRTÉNIK!

A dohányosok notórius hazudozók, még saját magukat is becsapják, mert rá vannak kényszerítve. Az alkalmi dohányosok többsége sokkal többet szív és több alkalommal, mint amennyit beismer. Többször beszélgettem napi ötöt szívó dohányosokkal, akik a beszélgetés alatt, az én jelenlétemben több mint öt cigarettát szívtak el. Figyeljék csak meg az alkalmi dohányosokat olyan társadalmi eseményeken, mint az esküvő, házibuli. Egyiket szívják a másik után, mint a legmegrögzöttebbek.

  Jegyezzék meg mindenkorra, nem kell irigyelniük az alkalmi dohányosokat. Nem kell rágyújtaniuk, ez csak önáltatás. Az élet nemcsak egyszerűen édes cigaretta nélkül, hanem végtelenül jobb!

A tizenéveseket nehezebb kigyógyítani. Nem azért, mert nehezebbnek találják az abbahagyást, hanem mert nem ismerik el hogy rászoktak, vagy mert még annyira a betegség kezdeti stádiumában vannak, hogy azzal áltatják magukat, automatikusan abba fogják hagyni a következő stádium előtt.

Főleg azokat a szülőket szeretném figyelmeztetni, akiknek a gyerekei szidják a dohányzást. Nehogy biztonságban érezzék magukat! Minden gyerek utálja a dohány ízét és illatát  - egészen addig, amíg rá nem szokik.

Ezzel valaha önök is így voltak. Ne kábítsa el magukat a kormány dohányzás elleni kampánya sem. A csapda a régi. A gyerekek tudják, hogy a cigaretta a halálukat okozza, de azt is tudják, hogy egy cigaretta még nem számít. Bizonyos fokig befolyásolhatják őket a barátnők, barátok, osztálytársak vagy kollégák. Semmi mást nem kell tenniük, mint hogy egyszer kipróbálják. Ennek szörnyű íze lesz és meggyőzi őket arról, hogy ők soha nem fognak rászokni. Tárják fel gyerekeik előtt a teljes igazságot!

26.

A zugdohányos

A zugdohányost  tulajdonképpen az alkalmi dohányosok csoportjába  kellene sorolni, de a titokban dohányzás hatása olyan körmönfont, hogy megérdemel egy külön fejezetet. Megmérgezi a személyes kapcsolatokat is. Az én esetemben például majdnem váláshoz vezetett.  A sikertelen kísérleteim egyike már három hete tartott. Az elhatározást, hogy leszokjak, feleségem kezdeményezte, nagyon aggódott állandóan ziháló légzésem és köhögésem miatt. Én azt mondtam neki, hogy engem nem aggaszt az egészségi állapotom.        Azt mondta, hogy tudja, de megkérdezte, hogyan érezném magam akkor, hogyha végig kéne néznem, hogy valaki, akit  szeretek, módszeresen tönkreteszi magát. Ebben a vitában vereséget szenvedtem és nem tehettem mást, mint hogy megpróbáltam leszokni. Próbálkozásom három    hét után kudarcba fúlt, miután egy régi barátommal komolyan összevitatkoztunk. Csak évekkel később jöttem rá, hogy az egész vitát a rosszabbik énem kezdeményezte.

Akkoriban úgy éreztem, joggal bosszankodom, de nem hiszem, hogy az egész puszta véletlen volna, mivel ezzel a barátommal sem előtte, sem később soha nem veszekedtem. Nyilvánvalóan a kis szörnyeteg látott munkához. Mindenesetre volt mentségem. Rettenetesen vágyódtam a cigaretta után, és el is kezdtem újra dohányozni.

Nem akartam a feleségemnek csalódást okozni, így nem mondtam meg neki. Aztán egyre többet szívtam a barátaim társaságában, egészen addig, amíg a feleségemet kivéve mindenki tudta, hogy megint dohányzom.

Emlékszem akkoriban nagyon meg voltam elégedve magammal. Azt gondoltam: "ha mást nem is értem el, de legalább a mennyiséget csökkentettem." Időnként a feleségem meggyanúsított azzal, hogy továbbra is dohányzom, elmondta  - amit én nem is vettem észre -,   hogy szándékosan veszekedést provokálok, hogy elszáguldhassak a lakásból. Más alkalmakat is emlegetett, amikor egy-egy apróság megvásárlása órákat vett igénybe, és hogy olyan programokra, amikre máskor magammal vittem volna, mindenféle átlátszó kifogás ürügyével egyedül megyek.

Mivel a társadalmi szakadék dohányosok és nemdohányosok között egyre szélesebb lesz, szó szerint több ezer esetben a barátok és a rokonok köre szűkül emiatt a szörnyű növény miatt. A zugdohányzásban  az a legrosszabb, hogy megerősíti azt a tévhitet a dohányos fejében, hogy valamitől megfosztották. Ugyanakkor az önbecsülés teljes elvesztésével jár együtt, hiszen egyébként becsületes emberek arra kényszerülnek, hogy családjukat becsapják. Ha elgondolkoznak ezen, rájönnek, hogy ezzel valószínűleg önök is így voltak vagy vannak most is. Két rossz közül kell választaniuk.

27.

Társadalmi szokás ?

Az, hogy ma több mint tízmillió egykori dohányos él Nagy-Britanniában, annak a társadalmi ellenállásnak az eredménye, amely a hatvanas évek körül kezdődött.

Persze, tudom , egészségünk és az anyagiak a fő okai annak, hogy le akarunk szokni. De hát ezek mindig megvoltak. Nincs szükségünk a rákkal való ijesztgetésre ahhoz, hogy tudjuk: a cigaretta veszélyezteti az életünket. Testünk a legbonyolultabb szerkezet a földön és minden dohányos tudatában van annak, hogy a cigaretta mérgez.

Az egyetlen ok, amiért dohányozni kezdünk, barátaink társadalmi nyomása. Az egyetlen érvényes pozitívum, ami a dohányzás számlájára írható, hogy valamikor teljesen elfogadott társasági szokásnak tekintették. De ma már a dohányosok sem tekintik elfogadhatónak, inkább antiszociális szokásnak.

A régi szép időkben egy belevaló férfi dohányzott. Ha nem dohányoztunk, kényeskedőnek tartottak minket, így mindnyájan keményen megdolgoztunk azért, hogy rászokjunk.

A férfiak többsége büszkén szívta be és fújta ki a dohányfüstöt nyilvános helyeken és a klubokban. Ezeken a helyeken állandó füst lengett és ha a plafonokat nem festették rendszeresen, sárgák vagy barnák lettek.

Ma a helyzet teljesen megváltozott. Ma egy erős férfinak nincs szüksége a dohányzásra, nem függ kábítószertől. A társadalmi ellenállás arra ösztönzi a dohányosokat, hogy komolyan gondoljanak arra, hogy leszokjanak a dohányzásról. A mai dohányosokat általában  gyenge embernek tartjuk.

28.

Időzítés

Eltekintve attól a nyilvánvaló ténytől, hogy a dohányzás káros és bármikor időszerű abbahagyni, szerintem az időzítés nagyon fontos. Társadalmunk a dohányzást eléggé felelőtlenül olyan kissé ellenszenves szokásnak tekinti, amely árt az egészségnek. Pedig ez nem szokás, hanem kábítószer-szenvedély, amely a társadalmak leghatékonyabban pusztító betegsége. A legtöbb dohányos életének az a legszörnyűbb eseménye, amikor rászokik a vacak dohányra és ha nem tudnak leszokni, annak szörnyű következményei lesznek.

Az időzítés fontos, hiszen ezen múlhat a megfelelő gyógymód. Először is határozzák meg azokat az időszakokat, amikor a dohányzás fontosnak tűnik. Ha például ön olyan üzletember, aki abban az illúzióba ringatja magát, hogy a dohányzás csökkenti a stresszt, válasszon ki egy viszonylag lazább időszakot. Jó ötlet például erre szánni az évi rendes szabadságot. Ha inkább unalmasabb, nyugodtabb időszakokban szoktak dohányozni, akkor ennek az ellenkezőjére van szükség. Minden esetben vegyék a dolgot komolyan, sőt  kísérletüket tekintsék életük legfontosabb ügyének. Körülbelül három hétre tervezzék, és próbáljanak előre számba venni minden olyan eseményt, amely kudarcot okozhat. Esküvők, karácsony, olyan alkalmak, amelyek nem szabad, hogy eltántorítsák önöket, feltéve, ha kellően felkészültek és nem fogják magukat hátrányos helyzetben érezni a dohányosok között.

Ne próbálják meg csökkenteni az adagot, ezzel azt az illúziót keltik, hogy a cigaretta élvezhető. Ez pedig csak segítheti önöket abban, hogy ebből a szutyokból minél többet gyömöszöljenek le a torkukon.

Amíg az utolsó cigarettát szívják, tudatosítsák magukban a rossz ízt és a kellemetlen illatot, gondoljanak arra, milyen csodálatos lesz, ha megengedik maguknak, hogy abbahagyják.

BÁRMIT IS TESZNEK, NE ESSENEK MEGINT CSAPDÁBA, NE MONDJÁK AZT, HOGY "NEM MOST - MAJD KÉSŐBB", ÉS NE PRÓBÁLJANAK MEGFELEDKEZNI AZ EGÉSZRŐL. DOLGOZZANAK KI MENETRENDET ÉS KÉSZÜLJENEK FEL A MEGVALÓSÍTÁSÁRA.

Ne feledjék, nem mondanak le semmiről. Épp ellenkezőleg, nemsokára csodálatos jutalomban lesz részük.

29.

Hiányozni fog a cigaretta ?

Nem fog. Ha a nikotin kis szörnyetege elpusztul és szervezetünk nem igényli többet a nikotint, ha az agymosás hatása megszűnik, akkor úgy fogják találni, hogy fizikailag és szellemileg felkészültebbek lettek arra, hogy megbirkózzanak nemcsak a stresszel, hanem hogy teljességében élvezzék az életüket.

Az egyetlen veszély azoknak az embereknek a hatása, akik még dohányoznak. "A szomszéd rétje mindig zöldebb." Ez életünk közhelyei közé tartozik és egyértelmű.

Miért van az, hogy a volt dohányos irigyli azt, aki dohányzik, annak ellenére, hogy tisztában van az óriási hátrányokkal a képzelt előnyökkel szemben?

Az egész gyermekkorunkat végigkísérő agymosás után teljesen nyilvánvaló, hogy csapdába esünk. De miért sétálunk bele megint ugyanabba a csapdába, miután rájöttünk, milyen  ostoba ez a játék és miután már egyszer sikerült megszabadulnunk tőle? A többi dohányos hatására tesszük.

A baj általában társasági összejöveteleken, evés után következik be. A dohányos rágyújt, a volt dohányos pedig szenved. Milyen furcsa ellentmondás s még furcsább, ha a piackutatás ezzel kapcsolatos eredményeire gondolunk.

A világ összes nemdohányosa örül annak, hogy nem dohányzik; ugyanakkor a világ összes dohányosa - még azok is, akik kificamodott, rabul ejtett, átformált lelkük mélyén azt hiszik, hogy a dohányzás élvezetes és pihentető - a leginkább azt kívánja, hogy bárcsak sose szokott volna rá.

De hát akkor miért irigylik a volt dohányosok pöfékelő társaikat a fenti alkalmakkor? Ennek két oka van, mégpedig a következők:

1. Ne feledjék el,  a  "csak egy  cigarettát szívok el"  nem lehetséges.  Ezt  az elszigetelt  

    esetet ne önmagában nézzék, hanem tekintsék a dohányos szempontjait. Önök lehet,

    hogy irigylik őt, de ő nem  irigyli magát, sőt önöket irigyli.  Figyeljék  meg  a  többi

    dohányost! Ők nyújthatják a legtöbb segítséget ahhoz, hogy kimásszanak a csávából.

    Vegyék észre, milyen gyorsan ég le a cigaretta ezeken az összejöveteleken, s milyen

    hamar kell a dohányosnak a következőre rágyújtani !  Vegyék észre, hogy nemcsak 

    annak  nincs  tudatában,  hogy  szívja  a  cigarettát,  de  automatikusan  is  gyújt  rá. 

    Ne feledjék,  nemcsak  hogy  nem élvezi,  hanem  egyáltalán  nem  képes  magát jól 

    érezni cigaretta nélkül. S főleg arról ne feledkezzenek meg,  hogy  miután otthagyta

    a társaságot, újra rá kell, hogy gyújtson.  Másnap  reggel,  amikor felébred,  olyan a 

    tüdeje, mint egy pöcegödör, de ő tovább fojtogatja magát. Aztán jön a fizetés napja, 

    fájdalmat érez a mellkasában, aztán országos nemdohányzó nap lesz, aztán véletlenül

    elolvassa  a  kormány   egészségmegőrzésről  szóló  hirdetményeit,  a  rákról  szóló 

    felvilágosítást, aztán  templomba  megy,  metróval utazik, könyvtárba, fogorvoshoz 

    megy.  Ha  legközelebb  nemdohányosok  társaságában  van,  továbbra  sem  tudja 

    megszakítani az ördögi kört.  Továbbra  is  fizeti a borsos árat  azért a kiváltságért,

    hogy szellemileg és fizikailag rombolja saját magát, fizet az életre szóló mocsokért,

    a rossz szagú leheletért,  a  foltos fogakért,  az egész  életre  szóló  rabszolgaságért, 

    önmaga megsemmisítéséért, s a sötét árnyakért, melyek egy életen át ott bujkálnak 

    a lelke mélyén. S miért akarja mindezt elérni? Azért az illúzióért, hogy elérje azt az

    állapotot, amilyen akkor volt, mielőtt még rászokott volna.

2. Az  ilyen  alkalmakkor  érzett  gyötrelmek másik oka  egy  negatív  szempont lehet.   

    A dohányos csinál valamit,  azaz  dohányzik,  a  nem  dohányos  pedig  semmit  sem

    csinál,   ezért  úgy  érzi,  elvettek  tőle  valamit. Jól  véssék  a  fejükbe,  mielőtt  még 

   hozzáfognának, nem a nemdohányos a hátrányos helyzetű, hanem szegény dohányost 

   fosztották meg az :




EGÉSZSÉGÉTŐL,





ENEGIÁJÁTÓL,




PÉNZÉTŐL,




ÖNBIZALMÁTÓL,




LELKI BÉKÉJÉTŐL,




BÁTORSÁGÁTÓL,




NYUGALMÁTÓL,




SZABADSÁGÁTÓL,




ÖNBECSÜLÉSÉTŐL.

Ne irigyeljék többé a dohányosokat, próbálják meg őket olyannak látni, amilyenek: nyomorult, szánalmas teremtményeknek. Tudom magamról, hogy a világ legnehezebb esete én voltam. S önök most ezért olvassák ezt a könyvet, s azok, akik nem tudnak szembenézni a tényekkel, akik továbbra is áltatják magukat, azok a legszánalmasabbak.

Ugye, a heroinélvezőket nem irigylik! Ne irigyeljék hát szegény nikotinélvezőket sem.




SZÁNJÁK MEG ŐKET!

30.

Meg fogok hízni ?

Ez a dohányzással kapcsolat mítoszok egyike, s általában olyan  dohányosoktól ered, akik az Akaraterő Módszerrel próbáltak meg leszokni, s az édességet használták az elvonási tünetek enyhítésére.

A valóságban pont fordítva van. A nikotin-elvonási tünetek nagyon hasonlítanak az éhség tüneteire, emiatt a kettő könnyen összetéveszthető. Az éhség tüneteit azonban étellel megszüntethetjük, míg a nikotin-elvonási tünetek sohasem szüntethetők meg teljesen a dohányzással. A többi kábítószerhez hasonlóan a szervezet  immunissá válik a nikotinnal szemben, s a cigaretta nem szünteti meg teljesen az elvonás tüneteit. Amint végigszívtuk a cigarettát, a nikotin gyorsan kiürül a szervezetből, a nikotinélvező éhe ezért csillapíthatatlan. Ennek természetes következménye, hogy egyiket szívja a másik után, bár a dohányosok többségét megakadályozza ebben egy vagy két dolog.

1. A pénz - nem engedheti meg magának, hogy emelje az adagot, vagy

2. Az egészsége  - ahhoz,  hogy  az  elvonási  tünetektől  szabaduljunk,  mérget  kell

    bevennünk. Ez automatikusan szabályozza az elszívott cigaretták számát.

Szegény dohányos ott áll a csillapíthatatlan éhségével, melyet soha nem tud kielégíteni. Sok dohányos ezért eszi túl magát, issza le magát, vagy próbálkozik kábítószerekkel, hogy betöltse az űrt. (AZ ALKOHOLISTÁK TÖBBSÉGE MEGRÖGZÖTT DOHÁNYOS MEG LENNÉK LEPVE, HA A DOHÁNYZÁS JELENTENÉ AZ IGAZI PROBLÉMÁT.)

A dohányosok hajlamosak arra, hogy az ételt nikotinnal helyettesítsék. Rémálommal teli éveimben eljutottam addig, hogy egyáltalán nem ebédeltem és nem reggeliztem. Egész nap egyiket szívtam a másik után. Az utóbbi időkben csak azért vártam az estéket, mert akkor abba tudtam hagyni a dohányzást. Ehelyett egész este csipegettem különféle ételekből. Azt hittem, éhes vagyok, pedig ezek a nikotin-elvonási tünetek voltak; más szóval napközben a nikotin helyettesítette az ennivalót, míg esténként a helyzet fordított volt.

Abban az időben 15 kilóval voltam több, mint most, pedig nem fogyókúráztam azóta.

Abban a pillanatban, amikor a kis szörny búcsút vesz tőlünk, megszűnik a bizonytalanság szörnyű érzése. Visszatér önbizalmunk, önbecsülésünk nagyszerű érzésével együtt. Biztosan vesszük kézbe az életünket. Nemcsak evési szokásainkat, hanem minden más területet is. Ez is egyike azoknak az óriási előnyöknek, amelyek a leszokás mellett szólnak.

Tehát, mint mondtam, az "elhízás mítosza" azoknak a pótszereknek tulajdonítható, melyeket az elvonási szakaszban alkalmazunk. Valójában nem megkönnyítik, hanem megnehezítik a dolgunkat. Ennek okát a következő fejezetben fejtem ki részletesebben, melyben a pótszerekkel foglalkozom.

31.

Kerüljék a hamis indítóokokat !

Sok dohányos van, aki az Akaraterő Módszert alkalmazza és hamis ösztönző rendszert épít fel, hogy kényszerítse magát a leszokásra.

Sok ilyen példát tudok mondani. Tipikus "A családommal csodálatos útra mehetünk a pénzen, amit így megspórolok." Ez roppant logikus és értelmes megközelítésnek tűnik, pedig a valóságban teljesen hamis. Minden magára valamit is adó dohányos inkább az év 52 hetét végigdohányozza és nem utazik sehová. A dohányos lelkét ilyenkor kétségek gyötrik mert nemcsak hogy 50 hetet ki kell bírnia cigaretta nélkül, de vajon fogja-e élvezni a szabadságát cigaretta nélkül? Ezzel csak növekszik áldozatának értéke, és ettől értékesebbé válik számára a cigaretta. Ehelyett jobb lenne, ha arra koncentrálna, hogy "Mi hasznom származik a dohányzásból, miért van rá szükségem?"

Egy másik példa a hamis indítóokra: "Vehetek magamnak egy jobb autót." Hát ez igaz, de csak addig fog hatni, amíg meg nem vette az új autót, de amint az újdonság varázsa megkopik, megint úgy fogja érezni, hogy megfosztották valamitől.

Tipikus példa még a munkahelyi vagy családi megállapodás. ennek megvan az az előnye, hogy a nap bizonyos időszakaiban megszünteti a kísértést. Bár gyakran ezek is kudarcba fulladnak a következő okok miatt:

1. Hamis az indítóok. Miért hagyná  abba a dohányzást csak azért, mert mások is ezt teszik. A megállapodás miatt nagyobb nyomás nehezedik önre, növelve ezzel az áldozathozatal súlyát. Nagyszerű lenne, ha a dohányosok mind egyszerre akarnának leszokni. De nem kényszeríthetjük őket, hogy hagyják abba,  bár titokban mind ezt akarják. Még nem készültek fel kellően, s a megállapodás súlyként nehezedik rájuk, csak növeli a vágyukat, hogy rágyújtsanak. Így lesznek zugdohányosok, s ettől növekszik a függőség érzése.

2. A "rohadt alma" elmélet, vagy az egymástól  való függés gondolata.

Az Akaraterő Módszert alkalmazó dohányos egy bűnbánó perióduson megy keresztül, melyben csak arra vár, hogy rágyújthasson. Ha beadja a derekát kudarcélménye lesz. Az Akaraterő Módszert alkalmazók közül valamelyik előbb vagy utóbb, de feladja, s ezzel megteremti a kifogást a többi résztvevő számára, akik csak erre várnak. Nem az ő hibájuk, ők igazán kitartottak volna, Fred elárulta őket. Valójában addigra többségük már titokban dohányzott.

3. Az "érdem megosztása" ellentéte a "rohadt alma" elméletnek. Az utóbbiban nem is olyan rossz arcnélkülinek lenni, ha megoszthatjuk a kudarcot. Amikor le tudunk szokni a dohányzásról, érezzük a teljesítmény nagyszerűségét. Ha ezt egyedül visszük végbe, a reflektorfény, mely barátaink, rokonaink és kollégáink felől sugárzik, nagyon komoly támogatást jelenthet az első nehéz napokban. Ha viszont mindenki egyszerre szokik le, az érdemet meg kell osztani, következésképpen a támogatás mértéke is csökken.

A hamis indíték klasszikus példája a csúszópénz, azaz amikor a szülő pénzt ígér a tizenévesnek, ha leszokik, vagy fogad vele: "fogadjunk 1000 forintba, hogy nem szoksz le."

Hallottam egy történetet: Egy ember, aki megpróbált leszokni, 1000 forintot tett abba a zsebébe, ahol a cigarettát szokta tartani. Megfogadta, hogy rágyújthat, de csak akkor, ha előbb elégeti az 1000 forintos bankjegyet. Néhány napig meg bírta állni, de végül elégette.

Ne csapják be magukat. Ha a több mint félmillió forint, amit egy átlagos dohányos cigarettára költ életében, nem elegendő ahhoz, hogy abbahagyják és nem elég a végzetes betegségek egy a négyhez kockázata, az egy életre szóló szájszag, a szellemi és a fizikai szenvedés, a rabszolgaság, a lakosság nagy részének megvetése és önmagunk elítélése, akkor pár átlátszó indíték se nem oszt, se nem szoroz, csak az áldozat nagyságát növeli. Nézzenek csak át a másik oldalra is ebben a kötélhúzásban:

Mit jelent számomra a cigaretta? ABSZOLÚTE SEMMIT!

Miért van rá szükségem? NINCS RÁ SZÜKSÉGE!

CSAK SAJÁT MAGÁT BÜNTETI.

32.

Hogyan lehet könnyen leszokni ?

Ebben a fejezetben két útbaigazítást találnak arra vonatkozóan, hogyan lehet könnyen leszokni. Feltéve, ha követik ezeket az utasításokat, a leszokás viszonylag könnyűnek, vagy kellemesnek fogják találni.

De ne feledjék a barna hajú nő meghatározását: "Barna az a lány, aki nem olvasta el a használati utasítást a hajfesték üvegén." 

Nevetségesen könnyű leszokni a dohányzásról! Csak két dolgot kell tenniük, semmi mást:

1. DÖNTSÉK EL, HOGY SOHA TÖBBÉ NEM DOHÁNYOZNAK.

2. NE SZOMORKODJANAK MIATTA, ÖRÜLJENEK NEKI.

Most valószínűleg megkérdezik: Mi szükség van akkor a könyv többi részére? Miért nem ezzel kezdte?

Azért, mert akkor egy ideig keseregtek volna, majd előbb vagy utóbb megmásították volna döntésüket. Ahogy valószínűleg már meg is tették egyszer vagy többször.

Mint ezt már mondtam, az egész dohányzás nem egyéb, mint egy körmönfont és ravasz csapda. A leszokásnál nem a nikotintól való függés a fő probléma, hanem az agymosás. Ezért volt szükséges előbb szétoszlatni a mítoszokat és a tévhiteket. Értsék meg az ellenséget, ismerjék ki a taktikát és akkor könnyedén legyőzhetik.

Életem egy részében próbálkoztam azzal, hogy leszokjak a dohányzásról. Hetek teltek el szörnyű depresszióban. Amikor végül abbahagytam, napi SZÁZRÓL NULLÁRA csökkentettem az adagot és nem volt egy rossz pillanatom sem. Kellemes volt, még az elvonási időszakban is, s azóta sem volt még a legenyhébb tünetem sem. Ellenkezőleg, a legcsodálatosabb dolog történt velem életemben.

Nem értettem, hogy miért volt olyan könnyű abbahagynom és hosszú időbe telt, amíg megleltem az okát. Biztos voltam benne, hogy soha többé nem fogok dohányozni. Előző próbálkozásaim alkalmával is le akartam szokni, függetlenül attól, hogy mennyire voltam elszánt, s azt reméltem, hogy elég sokáig kibírom anélkül, hogy rágyújtsak. Hogy a vágy el fog múlni. Természetesen nem múlt el, mert arra vártam, hogy történjék valami, s minél többet búslakodtam, annál inkább kívántam a cigarettát. A vágy tehát sohasem múlhatott el. Utolsó kísérletem más volt. A többi dohányoshoz hasonlóan komolyan elkezdtem gondolkodni a dologról. Mostanáig minden kudarc után azzal vigasztaltam magam, hogy legközelebb könnyebb lesz. Sosem gondoltam, hogy egész életemben dohányozni fogok. Ez a gondolat rettegéssel töltött el és elkezdtem töprengni az egészen.

Ahelyett, hogy önkéntelenül rágyújtottam volna, elkezdtem elemezni érzéseimet dohányzás közben. Ez megerősített abban, amit már úgyis tudtam. Nemcsak nem élveztem a cigarettát, de mocskos volt és gusztustalan. Figyelni kezdtem a nem dohányzókat. Egészen addig azt gondoltam, hogy pipogya, finnyás, barátságtalan alakok. De amikor közelebbről megvizsgáltam őket, egészen mást tapasztaltam; erősebbek és nyugodtabbak voltak mint a dohányosok. Úgy tűnt képesek arra, hogy megbirkózzanak az élet feszülségeivel,  stressz-helyzeteivel és a társadalmi kötelezettségek élvezetesebbek voltak számukra, legalábbis úgy tűnt. Egy biztos,  szellemesebb,  belevalóbb  embereknek  találtam őket,  mint a dohányosokat.

Elkezdtem volt dohányosokkal beszélgetni. Egészen idáig azt hittem, ezek olyan emberek, akiket egészségügyi és anyagi megfontolások kényszerítenek arra, hogy leszokjanak, és titokban állandóan a cigaretta után vágyódnak. Némelyik ezt mondta: "Vannak elvonási tüneteim, de ezek olyan csekélyek, amivel nem érdemes foglalkozni". De a többségük így nyilatkozott: "Hogy hiányzik-e? Na ne tréfáljon! Soha életemben nem éreztem ilyen jól magam!"

Ezek, a volt dohányosokkal  folytatott beszélgetések szertefoszlatták egy olyan téveszmémet, mely mindig ott bujkált a gondolataim között. Azt gondoltam, valami sajátos gyengeség jellemző rám, de hirtelen megvilágosodott, hogy ezen az egyedinek hitt rémálmon minden dohányos átesik.

Végül azt mondtam magamnak: "Emberek milliói szoknak le manapság és tökéletes boldogságban élnek. Mielőtt rászoktam, nem volt rá szükségem és emlékszem milyen keményen meg kellett dolgoznom azért, hogy rászokjak erre a vacakra. Miért van hát szükségem rá?" Mindenesetre nem élveztem a dohányzást. Utáltam az egész mocskos rituálét és nem akartam életem hátralévő részét egy különleges kábítószer rabságában tölteni. Aztán még azt is mondtam magamnak:  "Allen,  AKÁR TETSZIK, AKÁR NEM, MOST ELSZÍVTAD AZ UTOLSÓ CIGARETTÁT."

Abban a pillanatban már tudtam, hogy soha többé nem fogok rágyújtani. Nem számítottam rá, hogy ez könnyű lesz, éppen ellenkezőleg. Meg voltam győződve róla, hogy hosszú hónapok mély depressziója következik, s az elkövetkező években időnként hiányozni fog a cigaretta. S ehelyett tökéletes boldogságban volt részem elejétől fogva. 

Hosszú időbe telt, amíg megfejtettem, miért volt minden olyan könnyű és miért nem szenvedtem a félelmes elvonási tünetektől.

Azért mert ezek egyszerűen nem léteznek. A gyötrelem oka a kétség és bizonytalanság. A nagyszerű igazság ennyi:  "A DOHÁNYZÁSRÓL KÖNNYŰ LESZOKNI."  A határozatlanság és a tépelődés teszi nehézzé. Amíg a nikotin rabjai vagyunk, akkor is viszonylag hosszú ideig kibírjuk cigaretta nélkül és ez nem is zavar minket. Csak akkor szenvedünk, amikor rá akarunk gyújtani és nem tehetjük.

Ezért aztán úgy könnyíthetjük meg a dolgot, ha véglegesnek biztosnak tekinthetjük elhatározásunkat. Ne reméljük, hanem tudjuk, hogy megszabadulunk tőle, s azért mert úgy döntöttünk, hogy leszokunk. Sose kételkedjünk benne, sose kérdőjelezzük meg, hanem ellenkezőleg - egyfolytában örüljünk neki.

Majdnem tyúk - tojás helyzetről van szó.  Ha már az elején biztosak vagyunk magunkban, könnyű dolgunk lesz. De honnan tudjuk ezt biztosan már az elején, amíg nem jövünk rá? Ezért van szükség a könyv többi részére. Vannak bizonyos lényeges kérdések, melyeket tisztázni kell, mielőtt elszánnánk magunkat:

 1.  El kell hinniük azt, hogy képesek rá. Semmiben sem különböznek a többi embertől és csak egyetlen ember képes kényszeríteni magukat arra, hogy rágyújtsanak a következő cigarettára: saját maguk.

2.  Semmiről sem kell lemondaniuk, ellenkezőleg, csak nyerhetnek rajta. Nemcsak arra gondolok, hogy egészségesebbek és gazdagabbak lesznek, hanem arra is, hogy jobban fogják élvezni a kellemes időszakokat és kevésbé lesznek nyomorultak a rosszabb napokban.

3.  Véssék jól a fejükbe: a "csak egy cigaretta" nem létezik. kábítószer-szenvedély és láncreakció van csak. Ha búslakodnak a vacak cigaretta miatt, ezzel csak feleslegesen büntetik saját magukat.

4.  Lássák be végre, hogy a dohányzás nem az, aminek megpróbálják beállítani, azaz olyan társasági szokás, amely ártalmas, hanem egyszerűen kábítószer-szenvedély, a társadalmak első számú halálokozója. Nézzenek szembe a tényekkel, ha tetszik, ha nem - MAGUK IS MEGKAPTÁK EZT A BETEGSÉGET.

Nem fog magától elmúlni, ha a homokba dugják a fejüket. Ne feledjék, ez gyógyíthatatlan betegség, s nem elég, hogy egy életen át tart, de egyre rosszabb is lesz.  Most  a legkönnyebb abbahagyni.

5.  Válasszák szét a betegséget, a kémiai függést a dohányos és nem dohányos tudattól. A dohányosok mind szeretnék visszapörgetni az időt akkorra, amikor még nem voltak dohányosok. Értsék meg végre, ez az alkalom már ma itt van. Nem is kell arra gondolniuk, hogy abbahagyják a dohányzást. Ha végleg eldöntötték, hogy ez volt az utolsó cigaretta, akkor már nemdohányosnak tekinthetik magukat.

A dohányos az a szegény nyomorult, akinek élete azzal telik, hogy cigarettával teszi tönkre magát. A nemdohányos pedig az, aki ezt nem teszi. Ha el tudták végleg dönteni, hogy leszoknak, már el is érték a céljukat.

Örüljenek neki és ne üldögéljenek keseregve, arra várva, hogy a kémiai összefüggés megszűnjön. Szabaduljanak meg tőle, és élvezzék ki az élet minden percét. Az élet még úgy is csodálatos, ha nem szabadultak meg teljesen a nikotintól, később napról napra csak jobb lesz. A titok, amiért  olyan könnyű leszokni a dohányzásról, abban  rejlik, hogy már a kezdet kezdetén biztosak vagyunk benne: képesek leszünk az elvonási időszakban (maximum három hét) megtartóztatni  magunkat, s ha lelki beállítódásunk megfelelő, nevetségesen könnyűnek fogjuk találni az egészet.

Ha sikerült olyan nyitottá tenni gondolkodásunkat, amennyire ezt a könyvem elején kértem, mostanra már bizonyára eldöntötték, hogy le fognak szokni. Olyan izgalmat kell most érezniük, mint a szimatot kapott kutya, mivel nem képesek kivárni, míg a méreg kiürül a szervezetükből.

Ha gyászos, komisz érzések kerítik önöket hatalmukba, az a következők valamelyikének tulajdonítható:

1.  Valami nem  rögzült  jól a tudatukban. Olvassák el újra a fenti öt pontot és kérdezzék meg maguktól, vajon igaznak találják-e azokat. Ha bármelyik pontban kételkednének, olvassák el újra a könyv vonatkozó fejezetét.

2.  Félnek magától a kudarctól. Ez ne aggassza önöket, olvassanak csak tovább. Ezzel nincs mit kezdeniük, hiszen biztos, hogy sikerülni fog. Az egész dohányzás leginkább egy óriási skálán elhelyezkedő önbizalmi trükksorozatra hasonlít. Az ilyen trükköknek intelligens emberek is áldozatul eshetnek, de csak a bolondok áltatják tovább magukat, ha egyszer már sikerült rájönniük a rejtély nyitjára.

3.  Minden érvemmel egyetértenek, de továbbra is nyomorultul érzik magukat. Ne tegyék! Nyissák ki a szemüket, valami csodálatos dolog történik önökkel: Hamarosan kiszabadulnak a börtönből.

Alapvetően fontos az elején a helyes ráhangolódás, azaz: "Hát nem nagyszerű, hogy nem dohányzom többé?"

Nekem s a könyvemnek nincs más feladata, mint hogy megtartsa önt ebben a lelki ráhangolódásban az elvonás időszakában. Ezért aztán a következő fejezetek olyan speciális szempontokkal foglalkoznak, amelyek ebben nyújtanak majd önöknek segítséget.

Az elvonási időszak eltelte után másképp fognak gondolkodni. Akkor minden magától értetődővé válik, s életünk egyetlen sötét pontja az lesz: "Hiszen annyira kézenfekvő, miért nem láttam ezt már azelőtt is így?"

Ámbár szívleljék meg a következő két figyelmeztetést:

1.  Halasszák el az utolsó cigarettára vonatkozó döntésüket, amíg be nem fejezték a könyvemet.

2.   Már többször említettem, hogy az elvonási időszak legfeljebb három hétig tarthat. Ez félreértésre adhat okot. Tudat alatt talán úgy érzik, hogy három hétig szenvedniük kell. Nem kell!  Azonkívül kerüljék el a csapdát, ne gondolják: "Csak három hétig kell valahogy megtartóztatni magam, utána szabad leszek." Kerüljék el ezt a csapdát, semmi sem fog történni három hét múlva. Nem fogják hirtelen nemdohányosnak érezni magukat. A nemdohányosok nem éreznek másképp, mint a dohányosok. Ha három héten keresztül keseregnek a dolgon, akkor nagyon valószínű, hogy három hét múlva is keseregni fognak. Állítom, hogyha a legelején ezt mondják: "Soha  többé nem fogok rágyújtani, hát nem csodálatos!", akkor három hét múlva minden kísértés el fog múlni. De ha azt mondják, "Bárcsak kibírnám cigaretta nélkül három hétig", akkor majd´ meghalnak egy cigarettáért, amikor a három hét letelt.

33.

Az elvonási időszak

Az utolsó cigaretta elszívása után ki lehetnek téve elvonási tüneteknek. Ezeket két különálló tény okozza:

1.  A nikotinelvonás tünetei: Az éhséghez hasonló üres, bizonytalan érzés, melyet a dohányosok úgy élnek meg, hogy a kezükkel kell valamit csinálniuk.

2.  A fenti tüneteket előidéző pszichológiai ösztönző mechanizmusok, melyektől ezek  bizonyos eseményekkel, pl. egy telefonbeszélgetéssel esnek egybe.

Az  Akaraterő Módszerrel próbálkozó dohányosok azért érnek el olyan nehezen sikert, mert nem értik és nem különböztetik meg egymástól e két különböző tényezőt. Ennek tulajdonítható, hogy akiknek sikerült leszokniuk, azok is újra csapdába esnek.

Bár a nikotinelvonás tünetei nem okoznak fizikai fájdalmat, mégsem szabad erejüket alábecsülnünk. Azt mondjuk "fáj az éhség" és ha egész nap nem eszünk semmit, a gyomrunk méltatlankodni fog, de fizikai fájdalmat nem érzünk. Az éhségnek komoly hatása van ránk, nagyon ingerlékenyek leszünk, ha nem jutunk ennivalóhoz. Szervezetünk nikotin utáni vágya nagyon hasonlít ehhez. A különbség csak annyi,  hogy szervezetünknek élelemre szüksége van, de méregre nincs. A valódi elvonási tüneteket könnyű legyőzni és gyorsan el is tűnnek,  ha helyesen gondolkozunk.

Ha az Akaraterő Módszert alkalmazó dohányosok néhány napig kibírják cigaretta nélkül, a nikotin utáni valódi vágy szertefoszlik. A második tényező az, ami a dolgot nehézzé teszi. A dohányos megszokta, hogy az elvonási tüneteket bizonyos alkalmakkor enyhítse, s ezért ilyen gondolatokra jut: "Képtelen vagyok élvezni az italt cigaretta nélkül."

Talán könnyebben megértik ennek hatását egy példa segítségével: Lehet, hogy pár évig olyan kocsijuk van, amelyben az indexvisszajelző lámpa a kormány bal oldalán található. A következő kocsijukban ezt a kormány jobb oldalán találják. Önök tudják, hogy a jobb oldalon van, de néhány hétig még az ablaktörlőt kapcsolják be, amikor indexelni akarnak.

Ugyanígy van ez a leszokással. Az elvonási szakasz elején, időnként ezek az ösztönző erők abba az irányba hatnak, hogy "rá kell  gyújtanom".

Alapvetően fontos, hogy lépésről lépésre szüntessék meg az agymosás hatását, mert akkor ezek a mechanizmusok gyorsan eltűnnek. Az Akaraterő Módszernél a dohányos azt hiszi, áldozatot hoz, kesereg, azt várja, mikor múlik el a dohányzás utáni vágy és nem szabadul meg ezektől az ösztönző mechanizmusoktól, sőt, megerősíti őket.

Gyakori példa erre az evés közben vagy utána elszívott cigaretta, főleg étteremben, barátok társaságában. A dohányos már előre nyomorultul  érzi magát, mert megfosztották a cigarettájától. A barátai rágyújtanak, ettől még megfosztottabbnak érzi magát. Nem is ízlik neki az étel, s nem élvezi az összejövetelt, ami pedig kellemes is lehetne. Mivel a cigaretta az ő tudatában szorosan hozzátartozik az étkezéshez és a társasági összejövetelhez, ezért háromszorosan szenved és ettől az agymosás mértéke növekszik. Ha elég elszánt és elég sokáig ki tud tartani, beletörődik sorsába és boldogul az életben. Bár az agymosástól nem szabadul meg teljesen és szerintem a legszánalmasabbak azok a dohányosok, akik pénz - és egészségügyi megfontolásból hagyták abba a dohányzást, így bizonyos alkalmakkor még évek múlva is vágyakoznak a cigaretta után. Egy olyan illúzió tartja őket fogva, amely csak az ő tudatukban létezik és feleslegesen gyötrik magukat. Az én módszerem sikertelenségének is ez a leggyakoribb oka.

A volt dohányos valamiféle placébónak, cukorpirulának tekinti a cigarettát Ezt gondolja: "Tudom, hogy a cigaretta semmit nem jelent számomra, de ha mégis úgy teszek, mintha jelentene valamit, bizonyos alkalmakkor a segítségemre lehet."

Az a cukortabletta, amely valójában nem gyógyít, de nagyon hatásos pszichológiai segítség lehet valódi tünetek enyhítésében, jótétemény. De hát a cigaretta nem cukortabletta, sőt ez hozza létre a tüneteket, melyeket meg is szüntet, bár egy bizonyos idő után már nem is tudja teljesen megszüntetni. A gyógyszer  a betegség oka, mely ezen kívül a társadalmak leghatékonyabban ölő mérge.

Talán jobban megértik, miről van szó, ha egy nemdohányos vagy olyan dohányos esetét nézzük, aki már évek óta nem dohányzik. Tegyük fel, hogy egy feleség elveszti a férjét. Ilyenkor egy dohányos gyakran a legjobb szándékkal ezt mondja: "Gyújts rá, megnyugszol tőle." Ha a feleség elfogadja a cigarettát, nem fog megnyugodni tőle, hiszen nincs hozzászokva a nikotinhoz, és nincsenek enyhítésre váró elvonási  tünetei. Legjobb esetben pillanatnyi lelki támaszt nyújt a számára.

Amint a cigaretta végigégett, eszébe jut az eredeti tragédia. Sőt, még nagyobbnak létszik, mivel most már az elvonási tünetektől is szenved. Két választása van: vagy elviseli a tüneteket, vagy rágyújt még egy cigarettára, hogy megszabaduljon tőlük, s ezzel a nyomorúság körforgását indítja be. Minden cigaretta csak pillanatnyi lelki támaszt fog neki nyújtani, ugyanezt a hatást  érhettük volna el néhány jó szóval, egy pohár itallal. Sok nemdohányos és volt dohányos szokik rá a dohányra ilyen események alkalmával.

Nagyon lényeges, hogy kezdettől fogva ellenálljanak az agymosásnak. Fontos, hogy belássák, nincs szükségük a cigarettára és csak magukat gyötrik vele, ha továbbra is valamiféle segítségnek, támasznak tekintik. Nem szükségszerű nyomorultul érezni magunkat. Az étkezéseket  és a társadalmi eseményeket nem a cigaretta teszi kellemessé, ellenkezőleg az teszi tönkre azokat.

Ne felejtsék el, a dohányosok nem azért gyújtanak rá evés közben, mert élvezik a cigarettát, hanem mert nem tudnak meglenni nélküle.   Kábítószerélvezők!  Nem képesek élvezni az ételt és az életet cigaretta nélkül. Ha erre gondolnak, nem hiszik többé, hogy a dohányzás önmagában élvezni való lehet.

Sok dohányos arra gondol, hogy "bárcsak létezne ártalmatlan cigaretta".  Ilyen létezik.   Az a dohányos, aki kipróbálta a nikotinmentes cigarettát, tudja, hogy ez puszta időpocsékolás.

A cigarettát egyetlen ok miatt szívjuk: hogy nikotinhoz jussunk. De ha egyszer sikerül megszabadulnunk a nikotin utáni vágyódástól, nem lesz többé szükség arra, hogy cigarettát dugjanak a szájukba, vagy akár a fülükbe. Ne próbálják hát más módon becsapni magukat!

Akár az elvonási tünetek (ürességérzés), akár az ösztönző mechanizmus a gyötrelem okai, törődjenek bele. Nincs fizikai fájdalmuk és a helyes lelki hozzáállással a cigaretta megszűnik probléma lenni. Ne aggódjanak! Az érzés maga nem is olyan rossz. A probléma abból az összefüggésből ered, hogy szeretnének rágyújtani, és úgy érzik, ezt megtagadják önöktől.

Kesergés helyett inkább örüljenek! Mondják ezt maguknak:

"Persze, tudom  mi ez. Ezek a nikotin elvonási tünetei. Ettől szenvednek a dohányosok egész életükben, és ezért nem tudják abbahagyni a dohányzást. A nemdohányosok nem szenvednek ezektől a tünetektől. Ez is egyike a kábítószer szörnyű hatásainak. Hát nem csodálatos, hogy ezt a gonosz szellemet most kiűzöm magamból!"

Más szóval, az elkövetkező három hétben enyhe, a nikotin elvonási  tüneteit jellemző megrázkódtatáson kell átesniük, de életük hátralévő része nagyszerű lesz. Meg fognak szabadulni ettől a szörnyű betegségtől. Használják ki ezt a jutalmat, ez biztosan ellensúlyozni fogja a megrázkódtatást, s így akár élvezhetik is az elvonási tüneteket, amelyek ekképpen az öröm pillanataivá válhatnak.

Tekintsék a dohányzásról való leszokást izgalmas játéknak. Gondolják azt, hogy a nikotin szörnyetege valami féreg a gyomrukban. Három hétig éheztetniük kell, de ő megpróbálja majd rábírni magukat, hogy tartsák életben és gyújtsanak rá. Időnként megpróbálja majd magukat nyomorulttá zülleszteni, s önök időnként nem lesznek résen. Valaki megkínálhatja önöket egy cigarettával, és önök megfeledkeznek róla, hogy abbahagyták a dohányzást. Kicsit kifosztottnak fogják érezni magukat, amikor eszükbe jut. Készüljenek fel előre ezekre a csapdákra. Bármi is legyen a kísértés, jól jegyezzék meg, hogy csak addig csábíthatóak, amíg a kis szörnyeteg benne van a szervezetükben. Minden egyes alkalom, amikor ellenállnak a kísértésnek, újabb halálos csapás a küzdelemben.

Bármit is tesznek, ne próbáljanak megfeledkezni a dohányzásról. Az Akaraterő Módszert alkalmazó dohányosoknak ezért van hosszú órákig tartó depressziója. Azt hiszik, jön majd egy nap, amikor egyszerűen megfeledkeznek az egészről.

Olyan ez,  mint amikor nem tudnak elaludni. Minél többet aggódnak miatta annál nehezebben sikerül. Valójában nem lesznek képesek megfeledkezni a dohányzásról. Az első napokban a kis szörnyeteg állandóan emlékeztetni fogja önöket, ezt senki sem képes elkerülni. Amíg léteznek a környezetükben dohányosok, lesz, ami állandóan emlékeztesse önöket a cigarettára. A széles körű cigarettareklám szintén lehetetlenné teszi a felejtést. Az igazság az, hogy nem is kell megfeledkeznünk róla. Nem rossz, hanem valami nagyszerű dolog történik önökkel. Még ha esetleg ezerszer eszükbe is jut egy nap alatt,  ÉLVEZZENEK KI MINDEN EGYES PILLANATOT!  IDÉZZÉK EMLÉKEZETÜKBE, MILYEN NAGYSZERŰ ÚJRA SZABADNAK LENNI, ÉS ÉREZNI AZT A TISZTA ÖRÖMÖT, HOGY NEM FOJTOGATJÁK TÖBBÉ SAJÁT MAGUKAT!

Arról van szó, hogy az elvonási tünetek is okozhatnak örömet önöknek. De meglepő lesz, milyen hamar megfeledkeznek majd róluk.

Bármit is tesznek  - NE KÉTELKEDJENEK DÖNTÉSÜKBEN! Ha kételkedni kezdenek - ez ok-okozati összefüggés  - , akkor szomorkodni fognak és egyre rosszabbul érzik majd magukat. Ha a depresszió miatt kezdenek el kételkedni, jusson eszükbe, mit tesz önökkel a cigaretta. Ha egy barátjuk kínálja meg önöket, húzzák ki büszkén magukat: "Boldogan mondhatom, nekem nincsen szükségem többé cigarettára." Ezzel lehet, hogy megsértik, de ha látja, hogy ez sem zavarja önöket, már őt is félig meggyőzték arról, hogy csatlakozzon önökhöz. Ne felejtsék el azokat a nyomós indokokat, amelyek miatt le akartak szokni. Emlékeztessék magukat arra összegre,  amibe egyetlen cigaretta kerül, és arra, hogy tényleg vállalják-e azokat a félelmetes betegségeknek a kockázatát,  amelyeket a cigaretta okoz. Főként arról ne feledkezzenek meg, hogy mostani érzéseik csak ideiglenesek és minden perc közelebb viszi önöket a célhoz.

Vannak dohányosok, akik attól félnek, hogy életük hátralévő része azzal fog eltelni, hogy az "automatikus ösztönzésen" úrrá legyenek. Más szóval azt hiszik, egész életükben be kell csapni magukat a pszichológia segítségével, azt állítva, hogy nekik nincs szükségük cigarettára.

Ez nem igaz. Pszichológiáról akkor lehet szó, amikor az optimista félig üresnek látja ugyanazt az üveget. A dohányzás esetében az üveg üres. Csak a dohányos látja úgy, mintha tele lenne. Ne feledjék, a dohányos  agymosásban részesült. Ha egyszer elkezdik mondogatni maguknak, hogy nincs szükségük cigarettára, akkor nagyon rövid idő múlva arra sem lesz szüksége, hogy mondogassák. Ez azért lesz így, mert nagyszerű az igazság....   De nem elég, ha úgy érzik, nincs szükségük arra, hogy dohányozzanak ( ez a legutolsó dolog, ami szükséges lehet), afelől bizonyosnak kell lenniük, hogy NEM IS AKARNAK RÁGYÚJTANI.

34.

Csak egy szippantás

Sok olyan dohányosnak lesz ez a veszte, aki az Akaraterő Módszerrel próbálkozik. Három-négy napig kibírják, aztán elszívnak egy cigarettát, vagy szippantanak egyet. kettőt, hogy segítsenek magukon. Nem is érzékelik igazán, milyen pusztítóan hat ez az elhatározásukra. Ez az első szippantás ugyanis a legtöbb dohányosnak nem is ízlik, s így megerősítik öntudatos szellemüket. Ezt gondolják: "Hálaistennek, nem élvezem, tehát csökkent a dohányzás utáni vágyam."

Valójában a helyzet pont a fordítottja. Jól véssék a fejükbe: SOHA NEM ÉLVEZTÉK A CIGARETTÁT! Nem az élvezet miatt dohányoztak. Ha a dohányosok az élvezet miatt dohányoznának, sohasem szívnának egyetlen cigarettánál többet. Dohányzásuknak egyetlen oka a kis szörnyeteg, akit táplálniuk kell. Gondolják csak el négy napja éheztetik a kis szörnyeteget, milyen értékes a számára az az egy cigaretta vagy csak az az egy szippantás. Tudatosan nem érzékelhetik, de a kábítószer, melyet szervezetükbe juttatnak, híradásként jut el a tudatalattijukba és az összes komoly előkészület, amit tettek, hirtelen mit sem ér. Megszólal egy kis hangocska a lelkük mélyén: "Minden logikának ellentmondva a cigaretta sokat ér, rá akarok gyújtani még egyre."

Az a kis szippantás két szempontból romboló hatású:

1. Életben tartja a kis szörnyeteget a szervezetünkben.

2. De ami még ennél is rosszabb, életben tartja a kis szörnyeteget a tudatunkban. Egy 

    előző szippantás után mindig könnyebb még egyet szippantani.

    Ne feledjék, az emberek először csak egy cigarettát szívnak el. Azután rászoknak.

35.

Nehezebb lesz az életem nélküle ?

Hogy milyen nehéz, vagy könnyű a dolog, azt dohányosa válogatja. Végtelen a kombinációk sora. Először is mindannyiunknak különböző a jelleme, a munkánk, a magánéletünk, az időbeosztásunk stb.

Vannak foglalkozások, amelyek megnehezítik a dolgukat, de feltéve, hogy az agymosást megszüntettük, ennek sem kell így lennie. Hadd mondjak erre néhány példát:

Különösen nehéz helyzetben vannak az egészségügyi dolgozók. Azt gondolnánk, az orvosoknak könnyebb, hiszen ők jobban tudatában vannak a cigaretta egészséget károsító hatásának, s ennek nap mint nap látják a bizonyítékát.

S bár ez nyomós indok, mégsem teszik könnyebbé a leszokást. Ennek okai a következők:

1.  Az egészségkárosító  hatás  állandó  tudata  félelmet  hoz  létre, s ez olyan helyzet, 

    amelyben az elvonási tüneteket enyhítenünk kell.

2. Az orvos fokozott stresszhatás alatt dolgozik és  munka  közben  nem  enyhítheti az

    elvonási tüneteket.

3. A szokásos  stressz  többszöröse  nehezedik  rá  bűntudata  miatt.  Érzi, hogy példát 

    kellene  mutatnia  a  lakosságnak.  Ettől  még  nagyobb  a  nyomás  és  hátrányos

    helyzetének érzése.

Keményen megdolgozik a szünetekért, melyekben megszabadul az általános stressztől és nagyon értékessé válik az a cigaretta, mellyel időnként enyhítheti az elvonási tüneteket. Ez is egy fajtája az alkalmi dohányzásnak, s érvényes minden olyan esetben, amikor a dohányosnak hosszabb időszakokra meg kell tartóztatnia magát.

Az Akaraterő Módszer alkalmazásakor a dohányos azért érzi nyomorultul magát, mert elvettek tőle valamit. Ezért nem élvezi a pihenőt, a csésze teát vagy a kávét, amit ilyenkor iszik. Veszteségtudata egyre nagyobb lesz, s gondolattársításai következtében az egész helyzetet a cigaretta számlájára írja. Pedig ha előbb sikerül megszabadulnia az agymosás hatásától, és felhagyna a cigaretta miatti kesergéssel, a pihenő és a csésze tea élvezetessé válik már akkor is, amikor szervezete még kívánja a nikotint.

Az unalom is nehéz helyzet, főleg ha időnként stresszhatások szakítják meg. Tipikus példa erre az autóvezető és a kisgyerekeit nevelő háziasszony. Munkájuk tele van stresszel, ugyanakkor nagy része monoton. Ha egy háziasszony az Akaraterő Módszerrel próbál meg leszokni, hosszan fog keseregni az őt ért "veszteség" felett és ettől növekszik a depressziója.

Ezt az akadályt is könnyű legyőzni,  ha megfelelően viszonyulnak hozzá. Ne aggódjanak amiatt, hogy minden arra emlékezteti Önöket, hogy leszoktak a dohányzásról. Használják ki ezeket a perceket is, örüljenek annak, hogy megszabadultak a gonosz szörnyetegtől. Ha  helyesen gondolkoznak, a gyötrelmeket örömmé változtathatják.

Nehezen megoldható helyzetben vannak az olyan foglalkozások képviselői, akiknek ihletre, ösztönzésre van szükségük. Ilyenek a művészek, az írók. Nekik nehezükre esik a koncentrálás az elvonás időszakában. Nem tehetnek mást, el kell fogadniuk a helyzetet. Ha eltörnék a lábukat, nem tehetnének úgy mintha semmi sem történt volna. A nikotin-szenvedély sokkal rosszabb mint, mint egy törött láb  - egy életen át tarthat, vagyonokba kerül, megrövidíti az életünket, és valójában lehetetlenné teszi a koncentrálást. Adjanak maguknak reális lehetőséget a gyógyulásra. Inkább szenvedjen halasztást a munka  az elvonás időszakában, de még jobb, ha megfelelőbb időpontot választanak próbálkozásukhoz, mondjuk a nyári szabadság idejét.

36.

A sikertelenség fő okai

A sikertelenségnek két fő oka lehet. Az első: a többi dohányos befolyása. Egy gyönge pillanatban valamilyen társadalmi összejövetelen valaki rágyújt. Ezzel már foglalkoztam részletesen korábban. Ezt a percet használják annak felidézésére, hogy egyetlen cigarettát szívni nem lehetséges. Örüljenek annak, hogy sikerült megszakítani a kört. Ne feledjék, a dohányos irigyli önöket, sajnálják őt!  Higgyék el, rászorul.

A sikertelenség  másik oka egy rossz nap. Mielőtt bármihez hozzáfognának, gondoljanak arra, hogy vannak jó és rossz napok, függetlenül attól, hogy dohányoznak-e vagy sem. Az élet relatív és a felfelé menő időszakokat rosszabbak követik.

Az akaraterő Módszernél az a probléma, hogy amint a dohányosnak rossz napja van, keseregni  kezd a cigaretta miatt, és ezzel a rossz napokat még rosszabbá teszi. Jól jegyezzék meg, a nemdohányos nemcsak fizikailag, hanem szellemileg is sokkal jobban fel van készülve arra, hogy legyőzze az élet feszültségeit.

Ha rossz napjuk adódik az elvonási időszakban, fogadják el a kihívást. Idézzék fel azokat a rossz napokat, amikor dohányoztak (ha nem lett volna ilyen, nem döntöttek volna úgy, hogy leszoknak), ahelyett, hogy rágódnának rajta, inkább mondjanak maguknak valami ilyesmit: "Jól van, a mai nap nem valami jó, de a dohányzás ezen nem segít, holnap jobb lesz, és ha mást pillanatnyilag nem is nyertem, sikerült arról a szörnyű cigarettáról leszoknom."

Ne feledjék, milyen fontos a pozitív megközetítés.

37.

Pótszerek

Ezek a következők: rágógumi, édesség, mentolos cukorka, gyógyfű-cigaretta, gyógyszerek. NE ALKALMAZZÁK EGYIKET SEM!  Csak megnehezítik vele a dolgot. Ha egy tünet csillapítására pótszert használnának, meghosszabbítják a gyötrelmeket és megnehezítik saját dolgukat.

Ezzel azt állítják: "Vagy rá kell gyújtanom, vagy ki kell töltenem az űrt valamivel." Ez olyan, mintha engednénk az első géprablónak vagy egy gyerek hisztériájának. Ily módon állandósítják a tüneteket és meghosszabbítják a gyötrelmeiket. Mi több, a pótszerek nem is enyhítik az elvonási tüneteket.

Önök nikotinra és nem ennivalóra vágynak. Így viszont elérhetik, hogy állandóan a dohányzáson fog járni az eszük.

Ne feledjék:

1. A nikotin helyett nincs pótszer.

2. Nincs  is  szükség rá,  mivel  ez  nem  étel,  hanem méreg.  Amikor  a tünetektől 

    gyötrődnek, emlékeztessék magukat rá, hogy ilyen elvonási tüneteik csak a dohányo-

    soknak vannak, a nemdohányosok  nem  szenvednek  tőlük.  Tekintsék  úgy,  mint a 

    kábítószer egyik ördögi tulajdonságát,  vegyék  úgy,  hogy utolsókat rúgja a haldokló

    szörnyeteg.

3. Ne feledjék,  a  hiányérzetet  a  cigaretta  hozza létre,  nem  megszünteti.  Minél 

    hamarabb rájönnek,  hogy  nincs  is  szükségük rá, vagy helyette bármi másra, annál 

    hamarabb  szabadulnak.

Elsősorban a rágógumitól és az olyan termékektől óvakodjanak, amelyek nikotint tartalmaznak. Van egy elmélet, amely szerint ha abbahagyják  a dohányzást és a leszokás ideje alatt szervezetükbe nikotint juttatnak, az elvonás tünetei enyhébbek lesznek.

Valójában így megnehezítik a dolgot a következők miatt:  ha cigarettázunk, , elvonási  tüneteket elégítünk ki. A nikotinból semmi hasznunk nem származik, csak azért dohányzunk, hogy enyhítsük az aktuális elvonási tüneteket. Ha a tünetek megszűntek, eltűnik a szokás is. A nikotin elvonási tünetei olyan enyhék, hogy valójában nincs is mit enyhíteniük. A fő probléma a dohányzásban nem a fizikai függés, hanem a szellemi agymosás, ahogy ezt már elmagyaráztam. A nikotintartalmú rágógumi meghosszabbítja a kémiai függést. és ily módon a szellemi függést is.

Sok olyan volt dohányos van, akik rászoktak a nikotinos rágógumira. És sok olyan is van, aki rágógumit rág és dohányzik is közben. Ne áltassák magukat azzal, hogy a rágóguminak szörnyű íze van. Emlékezzenek csak: az első cigarettának is szörnyű íze volt.

38.

Kerülnöm kell-e a csábító helyzeteket?

Eddigi tanácsaim mind egyértelműek voltak, és ezért kérem önöket, ne  csak javaslatnak, hanem utasításnak tekintsék azokat. Azért voltam egyértelmű, mert tanácsaimat egyrészt alapos gyakorlati indokokra, másrészt sok ezer esettanulmányra építettem.

A kérdésre, hogy az elvonási időszakban kerülnünk kell-e a kísértő helyzeteket, vagy sem, sajnos nem tudok egyértelmű válasz adni. Ezt minden dohányosnak magának kell eldöntenie. De remélem, azért szolgálhatok valamiféle használható javaslattal. Megismétlem: a félelem miatt nem tudjuk abbahagyni a dohányzást egy életen át, s ez a félelem két különálló szakaszból áll.

  1. Hogyan élhetek tovább cigaretta nélkül ?

 Ez a félelem azonos azzal a pánikérzéssel,  ami  akkor  fogja  el  a  dohányosokat, amikor éjszakai szórakozás közben kezd elfogyni a cigarettájuk. Ezt a félelmet nem valódi elvonási tünetek okozzák, hanem a függőség lelki félelme, az az érzés, hogy nem létezhetnek cigaretta nélkül. Ez  akkor  éri  el  csúcspontját, amikor  az  utolsó cigarettájukat szívják,  akkor,  amikor  az  elvonási  tüneteik  a  legenyhébbek. Az ismeretlentől való félelem ez, hasonló ahhoz, mint amikor valaki először ugrik vize. Az ugródeszka egy láb (kb.1/2 méter) magasan  van, de úgy látszik,  mintha  hat  láb (3 méter)  magasan volna. A víz hat láb mély,  de  úgy látszik mintha  egy  láb  mély volna. Bátorságra van szükségünk, hogy ugorjunk.  Meg  vagyunk  győződve  róla, hogy összetörjük a  fejünket. Az elrugaszkodás pillanata a legnehezebb. Ha elszánjuk magunkat, már ami hátravan , könnyű. Ezzel magyarázható, hogy egyébként erős akaratú dohányosok miért nem kísérlik meg soha, hogy leszokjanak és ha mégis megteszik, csak néhány óráig bírják ki. Vannak olyan napi húszat szívók, akik eldöntik, hogy leszoknak és már a döntést követő cigarettát is gyorsabban szívják, mintha nem határoztak volna. Már maga a döntés is pánikot eredményez, s ez stresszt hordott magában. Ez pedig megint olyan alkalom, amikor egy belső hang ezt mondja: "Gyújts rá!" De ezt most nem tehetik, megfosztottnak érzik magukat - ez újabb stressz -, a belső hang megint megszólal, a helyzet robbanásig feszült, ilyenkor aztán rágyújtanak. Ne aggódjanak, ez csak pszichológiai pánik. Félelem attól, hogy függnek valamitől. Ez nem igaz, még akkor sem, amikor az ember még a nikotin-szenvedély rabja. Ne essenek pánikba. Bízzanak bennem és rugaszkodjanak neki.

2. A félelem másik típusa hosszabb időszakra szól. Félünk attól, hogy bizonyos szituációk a jövőben nem lesznek többé kellemesek, vagy attól, hogy volt dohányosként nem leszünk képesek legyőzni a megpróbáltatásokat cigaretta nélkül. Nincs ok aggodalomra. Ha már egyszer nekirugaszkodtak, pont az ellenkezőjét fogják tapasztalni.

A kísértést a következő két módszerrel tudják majd elkerülni:

1. Mindig lesz nálam cigaretta, de nem gyújtok rá. Magabiztosabbnak érzem magam, ha tudom, hogy a zsebemben hordom. Azoknál az embereknél, akik ezt a módszert követik, sokkal magasabb a kudarc aránya, mint azoknál, akik eldobják a cigarettát. Ennek azt  hiszem, az az oka, hogy amint egy rosszabb pillanatuk akad az elvonási időszakban, nincs akadálya annak, hogy rágyújtsanak. Valószínűleg könnyebben legyőzik a kísértést, ha meg kell magukat alázniuk azzal, hogy el kell menniük valahová egy csomag cigarettát venni. Még valószínűbb, hogy mielőtt odaérnének a dohányboltba, a tünet már megszűnt.

Ezekben az  esetekben szerintem a kudarc magasabb aránya annak tulajdonítható, hogy a dohányos nem döntötte még el igazán, hogy le akar szokni. Ne feledjék, ahhoz, hogy sikerüljön, két lényeges dologra van szükség.

a) Bizonyosság.

b)Az a csodálatos érzés, hogy nem kell többé dohányozni !

Egyik esetben sincs szükségünk cigarettára. Ha mégis úgy érzik, hogy bizonytalanok, ha nincs a zsebükbe cigaretta, azt javasolnám, olvassák el még egyszer a könyvet. Ez azt jelenti, hogy valamit nem értettek meg igazán.

2. A kísértés elkerülésének másik módja az "el kellene kerülnöm a stresszhelyzeteket" típusú próbálkozás. El kell kerülnöm a társadalmi eseményeket, pl. az esküvőket stb. Az elvonási időszak alatt, vagy gondolnom sem szabadna arra, hogy fogorvoshoz menjek?

Azt tanácsolom, hogy igenis próbálják meg elkerülni a stresszhelyzeteket. Nem érdemes felesleges terhet magukra vállalni.

A társasági összejöveteleket illetően az ellenkezőjét tanácsolom a fentieknek. Járjanak el csak nyugodtan és érezzék jól magukat. Nincs szükségük cigarettára még akkor sem, ha a nikotinfüggés még nem múlt el. Menjenek el egy bulira és örüljenek neki, hogy nem kell többé rágyújtaniuk. Így gyorsan megbizonyosodhatnak arról a nagyszerű tényről, hogy mennyivel jobb cigaretta nélkül.  Gondoljanak ilyenkor is arra, mennyivel jobb lesz majd akkor, ha a kis szörnyeteg összes mérgével együtt távozott a szervezetükből.

39.

A megvilágosodás pillanata

A megvilágosodás pillanata általában három héttel ezután következik be, hogy a dohányos abbahagyta a dohányzást. Az ég fényesebbnek látszik, s ez az a pillanat, amikor az agymosás tökéletesen elveszti a hatását. Ettől kezdve nem kell többé mondogatniuk magukban, hogy nincs szükségük cigarettára, hirtelen megértik, hogy tényleg így van. Az utolsó szál is elszakad, és már tudják, hogy életük hátralévő részét élvezni fogják, soha többé nem kell rágyújtaniuk. Többnyire ez az a pillanat, amelytől kezdve sajnálattal tekintenek a többi dohányosra.

Azok a dohányosok, akik Akaraterő Módszert alkalmaznak, általában soha nem jutnak el idáig, mert bár örülnek annak, hogy nem dohányoznak többé, egész életükben azt hiszik, hogy valamiféle áldozatot hoznak.

Minél megrögzöttebb dohányosok voltak, annál csodálatosabb ez a pillanat. És egy életen át tart!

Úgy érzem, életemben nagyon szerencsés voltam. Voltak nagyszerű perceim, de életem legcsodálatosabb pillanata a megvilágosodás volt. Emlékszem, hogy életem egyéb kiemelkedő eseményei is boldog idők voltak, de nem tudom felidézni a hozzájuk kapcsolódó érzést. Sohasem tudok betelni azzal az örömmel, hogy nem dohányzom többet. Ha mostanában valamiért rossz a hangulatom, és támaszra van szükségem, csak arra gondolok, milyen nagyszerű volt megszabadulni a dohányzás szörnyű rabságából. Akik a leszokás után felkerestek, azoknak a fele ugyanezt mondja. Szerintük is ez volt életük legcsodálatosabb eseménye.

Micsoda örömnek néznek elébe Önök is!

40.

Az utolsó cigaretta

Miután eldöntötték az időpontot, már csak az utolsó cigaretta elszívása vár Önökre. Mielőtt megtennék, ellenőrizzenek két alapvető dolgot.

1. Biztosak-e a sikerükben?

2. Milyen a lelki hozzáállásuk? Gyászos, borongós érzések fogják el önöket, vagy inkább izgulnak, amiért hamarosan csodás dolgot fognak elérni?

Ha bármiféle kételyük van, először is olvassák el újra a könyvet.

Amikor végleg elszánták magukat, szívják el az utolsó cigarettát. Erre egyedül kerítsenek sort, viselkedjenek nagyon tudatosan. Koncentráljanak minden szippantásra, az ízére, az illatára, koncentráljanak a rákkeltő füstre ami átjárja a tüdejüket. Koncentráljanak a csomósodó méregre az ütőereikben és a vénájukban, koncentráljanak a szervezetükbe jutó nikotinra, és amikor elnyomják a cigarettát, gondoljanak arra milyen csodálatos lesz, ha majd nem kell rágyújtaniuk. A rabszolgaságból való szabadulás öröme ez. Olyan, mintha sötét árnyak birodalmából napsütéses rétre értek volna.

41.

A végső figyelmeztetés

Ha bármelyik dohányosnak lehetősége lenne visszaforgatni az idő kerekét oda, amikor még nem dohányzott, a jelenlegi tudása birtokában mind biztos abban, hogy nem szokna rá.

Sok dohányos keres fel engem, s mind meg van győződve arról, ha segítek nekik abbahagyni a dohányzást, még álmukban sem fog eszükbe jutni, hogy dohányozzanak.

Bízom benne, hogy könyvem segítségével viszonylag könnyen abba fogják hagyni a dohányzást. De legyenek óvatosak! Az a dohányos, aki könnyen tud leszokni, könnyen rászokhat újra.

NE ESSENEK EBBE A CSAPDÁBA!

Nem számít, milyen régóta nem dohányoznak és milyen biztosak abban, hogy soha többé nem fognak rászokni. Legyen életük alapszabálya, hogy nem próbálnak meg rágyújtani, legyen bármi okuk is rá. Álljanak ellen annak a sok millió forintnak, amit a dohánytársaságok fejlesztésre költenek, és ne felejtsék el, hogy a leghatékonyabban ölő kábítószert és mérget kínálják önöknek. A heroin nem csábítja önöket, pedig a cigaretta százezrekkel több embert pusztít el, mint a heroin.

Ne feledjék, az első cigaretta még semmit sem fog jelenteni önöknek. Nem lesz elvonási tünetük, amit enyhíteni kell, és az íze is szörnyű lesz. Ez az első cigaretta nikotint juttat a szervezetükbe, és amint végigégett, a lelkük mélyén megszólal egy hangocska: "Még egyre rá akarsz gyújtani." Ezen a ponton választhatnak: vagy egy darabig nyomorultul érzik magukat, vagy újra beindítják az egész ördögi körforgást.

42.

Segítsék a süllyedő hajón magukra maradt 

szegény dohányosokat!

A dohányosok manapság hajlamosak arra, hogy pánikba essenek. Érzékelik a társadalomban bekövetkezett változást. Ma már a dohányzást antiszociális szokásnak tekintik, még maguk a dohányosok is. Valahol azt is érzékelik, hogy ez az egész ügy a végéhez közeledik. Dohányosok milliói szoknak le manapság, s ennek minden dohányos tudatában van.

Amikor egy dohányos meglép a süllyedő hajóról, azok, akik rajta maradnak, még nyomorultabbul érzik magukat. A régebben társadalmi szokásként elfogadott dohányzásról minden dohányos ösztönösen tudja, milyen nevetséges. Papírba sodort szárított levelekért sok pénzt fizetni, meggyújtani, belélegezni a tüdejükbe a rákkeltő dohányt! Ha ezt nem tartják butaságnak, próbáljanak csak égő cigarettát dugni a fülükbe, és kérdezzék meg, mi a különbség. Egyetlen különbség van: így nem juthatnak hozzá a nikotinhoz. Ha nem dugdossák többé a szájukba a cigarettát, a nikotinra sem lenne szükségük.

A dohányosok általában nem tudnak racionális magyarázatot adni arra, hogy miért dohányoznak, de ha valaki más is teszi ezt, kevésbé érzik magukat ostobának. A dohányosok nemcsak másoknak, de maguknak is otrombán hazudnak ezzel a szokásukkal kapcsolatban. Erre rá vannak kényszerítve. Az agymosás miatt szükségük van némi önbecsülésre. Szükségét érzik annak, hogy igazolják magukat nemcsak saját maguk, hanem a nem dohányzókkal szemben is. Ezért aztán a dohányzás illuzórikus előnyeit hirdetik szüntelen.

Ha egy dohányos az Akaraterő Módszerrel szokott le, hátrányos helyzetűnek érzi magát, és örökké siránkozni fog. "De szeretnék rágyújtani egy cigire!" Ezzel csak megerősíti abban a többi dohányost, hogy milyen jó, hogy ők nem szoktak le.

Ha egy volt dohányosnak sikerül végre leszoknia, egyszerűen csak hálás lesz, amiért nem kell tovább fojtogatnia magát, nem kell többé pénzt pazarolnia egy életen át. De ez nem látványos dolog, azaz nem csinál valamit, nem kell igazolnia magát, nem mondogatja, hogy közben milyen csodálatos az, ha nem dohányzik. Erre csak akkor kerül sor, ha megkérdezik tőle, de a dohányosok nem fognak tőle ilyesmit kérdezni. Soha nem kérdeznének ilyet. Ne feledjék, a félelem miatt dohányoznak, és ezért inkább a homokba dugják a fejüket.

Ezt a kérdést csak akkor teszik fel, ha ők is abba akarják hagyni. Segítsenek a dohányosoknak. Oszlassák szét a félelmeket. Mondják el nekik, milyen csodálatos érzés úgy ébredni reggel, hogy erősnek és egészségesnek érzik magukat ahelyett, hogy levegő után kapkodnak és köhögnek. Milyen csodálatos megszabadulni a rabszolgaságtól, élvezni a teljes életet, megszabadulni azoktól a szörnyű sötét árnyaktól.

Vagy inkább adják oda nekik ezt a könyvet.

Nem szabad megpróbálkoznunk azzal, hogy lenézzük a dohányost, amiért szennyezi a környezetet vagy amiért tisztátalan. A közhiedelem szerint ebből a szempontból a volt dohányosok viselkednek a legrosszabbul. Ennek a közhiedelemnek szerintem is van alapja, és ez, úgy gondolom, az Akaraterő Módszerrel való leszokásból ered. Az ilyen volt dohányos, bár örül annak, hogy leszokott, de nem szabadul meg teljesen az agymosás hatásától - énjének egy része még mindig azt hiszi, hogy áldozatot hozott. Ezért sebezhetőnek érzi magát, és a dohányosok elleni támadás természetes védekezőmechanizmusához fordul. Ez segíthet a volt dohányoson, de nem tesz jót a dohányosnak. Az utóbbi ettől méregbe gurul, még nyomorultabbul érzi magát, és így még nagyobb szüksége lesz a cigarettára.

A cigaretta társadalmi megítélése változott - egy társadalmilag elfogadható szokás helyett ma már piszkos, gusztustalan szokásnak tekintik - , s ennek köszönhetően dohányosok milliói szoknak le, de ettől ez még semmivel sem lesz könnyebb a számukra. Sőt, valójában  nagyon megnehezíti a dolgukat. A dohányosok többsége manapság azt hiszi, egészségügyi okok miatt szokik le. Ez nem pontosan így van. Bár az egészség nagymértékű kockáztatása nyilvánvalóan a fő, racionális oka a leszokásnak. A dohányosok éveken át gyilkolták magukat eddig is, de emiatt még nem szokott le senki. A dohányosok  valójában főleg azért hagyják abba a dohányzást, mert a társadalom akként kezdi kezelni  ezt a szokást, ami valójában? mocskos kábítószer-szenvedélynek. Az élvezet csak illúzió volt,  s a fenti hozzáállás szertefoszlatja az illúziót. Szegény dohányosnak így nem marad semmije. A londoni metrón mostanában bevezetett teljes dohányzási tilalom klasszikus példa erre. A dohányos vagy így gondolkodik:

"Rendben van, ha nem gyújthatok rá a metrón, más közlekedési eszközön fogok utazni."

Vagy azt mondja: "Nagyszerű, ez segíteni fog abban, hogy csökkentsem az adagomat."  Az önmegtartóztatás e rákényszerített ideje alatt azonban nemcsak lelkileg érzi majd magát kifosztottnak, arra várva, hogy megkapja a jutalmát, hanem szervezete fizikailag is sóvárogni fog a nikotin után. Milyen értékes lesz hát az a cigaretta,  amire végül is rágyújthat!

Valójában a kényszer-önmegtartóztatás általában nem nagyon csökkenti a dohányzás mennyiségét, mert a dohányos több cigarettát enged meg magának, amikor végül is rágyújthat. Így aztán a dohányos jól agyába vési, milyen értékes is a cigaretta és hogy mennyire nem tud meglenni nélküle.

A kényszer-önmegtartóztatás legravaszabb formája társadalmunkban a terhes nővel kapcsolatos. Szerencsétlen tizenéveseket reklámok ezrei bombázzák, és elsősorban emiatt szoknak rá a cigarettára. Aztán életük valószínűleg legfeszültebb időszakában, amikor majd becsapott lelkük legjobban sóvárog a cigaretta után, az orvosok azzal zsarolják őket, hogy a kisbabának okozott kár miatt szokjanak le a dohányzásról. Sokan képtelenek rá, ezért kényszerítik őket, és így önhibájukon kívül életük hátralévő részében bűntudattól  szenvednek. Sokuknak sikerül leszokniuk, örülnek is neki, és ezt gondolják: "Nagyszerű, ezt a kisbaba érdekében teszem, és kilenc hónap múlva már biztosan leszoktam." És ekkor következik életük legfeszültebb időszaka. A szülést megelőző félelem és fájdalom, majd életük legfontosabb eseménye, maga a szülés. Aztán a félelem és fájdalom megszűnik, és megérkezik a gyönyörű újszülött. Ezek mind olyan helyzetek, amikor a beépült ösztönző mechanizmusok működésbe lépnek. Az agymosás hatása nem szűnik meg teljesen, és mielőtt ez az utolsó szál is elszakadna, a kismama szájában ott a cigaretta. A pillanat mámora megakadályozza, hogy a rossz íz a tudatáig jusson. Nem akar újra rászokni. "Csak ezt az egyet szívom el." Már késő. Már rászokott. A szervezetébe újra nikotin került. A régi sóvárgás újrakezdődik, és ha nem is szokik rá akkor rögtön, a szülés utáni depresszió majd megteszi a magáét.

Meglehetősen furcsa, hogy a heroinélvezőt a törvény bünteti, ugyanakkor a társadalom hozzáállása nagyon helyesen az, hogy "Hogyan segíthetünk ezeken a szánalmas embereken?" Tekintsünk most ugyanígy szegény dohányosokra! Nem gyújt rá, mert nem akar, de  mivel azt hiszi, rá kell gyújtania, éveken át lelki és fizikai gyötrelmeken kell keresztülmennie. E tekintetben a heroinélvezők szerencsésebbek. Általában azt mondják, a lassú halálnál jobb a gyors. Ne irigyeljék hát a szegény dohányost, szüksége van az Önök sajnálatára.
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Nem dohányzóknak szóló tanácsok

A) SEGÍTSENEK A DOHÁNYZÓ BARÁTAIKNAK ÉS ROKONAIKNAK, HOGY ELOLVASHASSÁK EZT A KÖNYVET

1. Először Önök ismerkedjenek meg a könyv tartalmával, és aztán próbálják meg magukat a dohányosok helyébe képzelni.

2. Ne próbálják meg kényszeríteni őket a könyv elolvasására vagy arra, hogy hagyják abba a dohányzást azért, mert  tönkreteszi egészségüket vagy mert pénzt pazarolnak rá.

Ezt ők sokkal jobban tudják önöknél. A dohányosok nem azért dohányoznak, mert élvezik, vagy mert így akarják, ezt csak azért  mondják, hogy visszanyerjék önbecsülésüket. Azért dohányoznak, mert úgy érzik, függnek a cigarettától, mert azt hiszik, hogy pihenteti őket. Bátorságot és önbizalmat ad, és azért, mert azt hiszik, az élet nem lenne élvezhető cigaretta nélkül.

Ha megpróbálnak rákényszeríteni egy dohányost mindezek feladására, akkor úgy érzi magát, mint egy csapdába esett állat, és még jobban ragaszkodik majd a cigarettájához. Így aztán zugdohányos válik belőle, s tudatában a cigaretta csak még értékesebb lesz.

3. A másik oldalról közelítsék meg a kérdést, vigyék olyan megrögzött dohányosok társaságába, akiknek már sikerült leszokniuk. Mondják el ők dohányzó barátjuknak, hogy ők is azt hitték, egy életre csapdába estek,  és mennyivel jobb az életük, mióta nem dohányoznak.

4. Ha már egyszer elhitte önöknek, hogy le tud szokni, tisztábban fog látni a kérdésben. Azután beszéljenek neki az elvonási tüneteket kísérő tévhitekről. Arról, hogy a cigaretta nemhogy támasz nyújtana, hanem lerombolja maradék önbizalmukat, ingerlékenyek és fáradtak  lesznek tőle.

5. Így felkészítik arra, hogy akarja elolvasni ezt könyvet. Valószínűleg arra számít majd, hogy hosszú oldalakon tüdőrákról, szívbetegségekről stb. fog majd olvasni; magyarázzák el neki, hogy ez a könyv egészen másképp közelíti meg a kérdést, és csak töredéke foglalkozik ilyen szempontokkal.

B) SEGÍTSENEK A LESZOKNI AKARÓKNAK AZ ELVONÁSI IDŐSZAKBAN

1. A volt dohányos - akár szenved, akár nem - , tegyük fel, hogy rosszul érzi magát. Ne próbálják meg szenvedéseit lekicsinyelni, azt mondva milyen könnyű dolog leszokni, s erre ő biztosan képes. Ehelyett  azt mondjuk neki, milyen büszkék vagyunk rá. Mennyivel jobban néz most ki, mennyivel kellemesebb az illata, mennyivel könnyebben veszi a levegőt. Különösen fontos, hogy ezt állandóan mondjuk neki. Ha egy dohányos megpróbál leszokni, a próbálkozását kisérő öröm és a figyelmesség, amit a barátaitól, a kollégáitól kap, átsegíti a nehezén. De a dohányosok könnyen felejtenek, ne hagyjanak fel a dicsérettel!

2. Mivel nem beszél a dohányzásról, azt hihetjük, megfeledkezett róla, ezért mi sem emlékeztetjük rá szívesen. Az Akaraterő Módszernél ez pont ellenkezőleg van, a volt dohányos csakis a dohányzással van elfoglalva. Ne féljenek hát előhozakodni a témával úgy, hogy közben dicsérjék a barátukat; nyilván meg fogja mondani önöknek, ha nem szívesen beszél róla.

3. Próbálják megóvni a megrázkódtatásoktól az elvonási időszakban. Találják ki, hogyan tehetik életét érdekesebbé, kellemesebbé.

4. A megpróbáltatás időszaka ez a nemdohányosok számára is. Ha a csoport egyik tagja ingerlékeny, ezzel környezetében általános rossz hangulatot kelt. Számíthatnak rá, hogy a volt dohányos ingerlékeny lesz. Lehet, hogy indulatait önök ellen fordítja, de ne hátráljanak meg; ez az az időszak, amikor a legjobban szüksége van az önök dicséretére és együttérzésére. Ha önöknek is elfogyott a cérnájuk, próbálják meg ezt titkolni. 

5. Amikor az Akaraterő Módszerrel akartam leszokni, és már nem bírtam tovább, általában a következő cselt alkalmaztam: hisztérikus jelenetet rendeztem, azt  remélve, hogy a feleségem és a barátaim majd azt mondják: „Nem bírom elviselni, hogy  így szenvedsz. Az istenért gyújts rá inkább." Ilyenkor a dohányos nem szenved presztízsveszteséget - nem ő adta fel, hanem utasították rá. Ha egy volt dohányos ezt a trükköt alkalmazza, semmi esetre sem bátorítsák a dohányzásra. Inkább azt mondják: "Ha a cigaretta miatt viselkedsz így, hál' istennek, hogy nemsokára megszabadulsz tőle. Milyen csodálatos, hogy volt bátorságod és eszed leszokni róla!

VÉGSZÓ

VESSÜNK VÉGET E BOTRÁNYOS ÜGYNEK!

Szerintem a dohányzás az emberiség legnagyobb szégyene, beleértve a nukleáris fegyvereket is.

Az emberi faj magas szintű fejlettsége, és a civilizáció alapja az a képesség, melynek segítségével tudásunkat és tapasztalatainkat át tudjuk adni nemcsak egymásnak, hanem jövendő generációknak is. Még az alacsonyabb rendű fajok is szükségesnek tartják utódaikat figyelmeztetni az élet buktatóira.

A nukleáris fegyverek nem okoznak problémát, míg ki nem lövik őket. Azok, akik támogatják a nukleáris politikát, önelégülten mondogathatják: "Ezek a béke biztosítékai."

Ha mégis kilövik őket, egy csapásra megoldják a dohányzást és minden más problémát, és a politikusok nagyobb jutalma az lesz, hogy senki nem mondhatja már nekik: " Uraim, tévedtek."

Bármennyire is nem értek egyet a nukleáris fegyverekkel kapcsolatos ilyen megfontolásokkal, mégis azt kell hinnem, ezeket a döntéseket a jóhiszeműség diktálta, az az őszinte hit, hogy így segíthetnek az emberiségen.

A dohányzás esetében azonban mindenki tisztában van a valóságos tényekkel. Lehet, hogy a második világháborúban az emberek őszintén hitték, hogy a cigaretta bátorságot és önbizalmat ad. Ma pedig a hatóságok nem tudnák, hogy ez mekkora hazugság?

Figyeljék csak meg manapság a cigarettareklámokat! Nem állítják azt, hogy a cigaretta pihentet vagy örömet ad. Csak a cigaretta méretét és a dohány minőségét dicsérik. De hát mit számíthat nekünk egy méreg mérete és minősége?

Hihetetlen ez a tökéletes képmutatás. Előírás kényszerít bennünket arra, hogy hordjunk a kocsinkban biztonsági övet, mert így életek százait óvjuk meg. Az egész társadalmat izgatja a ragasztózás és a heroin-élvezet. Pedig a cigaretta szívásához képest mindezek a problémák apró pattanások társadalmunk arcán. A lakosság hatvan százaléka nikotinfüggő, és többségük zsebpénze nagy részét cigarettára költi. Tízezernyi ember teszi tönkre az életét, amikor rászokik a cigarettára. Az emberiség leggyilkosabb eszköze ez, s ugyanakkor nemzeti kincstárunk legnagyobb bevétele is. Az angol államkincstár  5 000 000 000 fontot nyer a szegény nikotinélvezőkön, és a dohánybirodalmak megtehetik, hogy évi 100 000 000 fontot költsenek a bagó reklámozására. 

Milyen bölcs dolog, hogy a dohánygyárak rányomtatják a cigarettacsomagra a kormány egészségügyi figyelmeztetését, és  a kormány némi alamizsnát is fordít a tv-kampányokra - a rákbetegségről, a légzőszervi betegségekről, az érrendszeri betegségekről, az amputált lábakról-, erkölcsileg ily módon igazolva magát.

"Mi figyelmeztettük a veszélyre. Önöké a döntés." Pedig a dohányosnak ugyanúgy nincs választási lehetősége, mint a heroinélvezőnek. Nem a dohányosok döntik el, hogy rászoknak; körmönfont csapdába csalják őket. Ha a dohányosok választhatnának, holnap reggel már csak azok a fiatalok gyújtanának rá, akik most kezdtek el dohányozni, s ezért azt hiszik, hogy abbahagyhatják, amikor csak akarják.

Mi a magyarázat a hamis mércére; miért tekintjük a heroinélvezőt a törvény szerint bűnözőnek, aki ennek ellenére megfelelő orvosi kezelést kap, hogy megszabaduljon a szenvedélyétől?

Próbáljanak csak meg dohányosként orvosi kezelést igényelni! Ha orvoshoz fordulnak segítségért, azt mondja: "Szokjanak le róla, mert megöli önöket", de ezt már úgyis tudják, hiszen ezért fordulnak hozzá. 

A nem túl gyakori kampányok nem segítik a dohányosokat abban, hogy leszokjanak róla, sőt megnehezítik a helyzetüket. Egyetlen dologra jók: hogy megfélemlítsék őket, de ettől méginkább rá akarnak majd gyújtani. Ezek a kampányok még a tizenéveseket sem gátolják meg abban, hogy rászokjanak. A tizenévesek tudják, hogy a cigaretta elpusztítja őket, de azt is tudják, hogy egy cigaretta nem elég  ehhez. A dohányzás annyira elterjedt, hogy előbb vagy utóbb társadalmi nyomás vagy kíváncsiság miatt a tizenéves meg fog kóstolni egy cigarettát. És mert szörnyű íze lesz, előbb vagy utóbb rá fog szokni.

Miért engedjük, hogy ez a botrány folytatódjon? Miért nem folytat kormányunk igazi kampányt a dohányzás ellen? Miért nem mondják meg nekünk, hogy a dohány kábítószer, a leghatékonyabban ölő méreg, nem pihentet, nem ad önbizalmat, de tönkreteheti idegeinket, és egyetlen cigaretta is elég ahhoz, hogy rászokjunk?

Emlékszem, egyszer H.G. Wells Időgép című könyvét olvastam. A könyv elmondott egy távoli jövőben játszódó esetet, amikor egy ember a vízbe esett. A társai ott üldögéltek a parton mint az ökrök, és nem hallgattak segélykiáltásaira. Ezt az esetet embertelennek és felháborítónak találtam. Ugyanez a véleményem a társadalom dohányzással kapcsolatos általános közönyösségéről. Lehetővé tesszük, hogy a televízió csúcsidőben célbadobó-versenyeket közvetítsen a dohánytársaságok pénzén. Aztán egy felkiáltást hallunk: "180  kört találtam!" És máris látjuk a játékost, amint rágyújt egy cigarettára. Gondolják el a felháborodást, ha a bajnokságot A maffia pénzelné, a játékos heroinélvező volna, s látnák, amint heroin injekciózna a vénájába ilyen alkalmakkor. 

Miért engedjük meg a társadalomnak, hogy fizikailag és szellemileg egészséges fiatal tizenéveseknek, akiknek élete teljes, mielőtt elkezdenének dohányozni, lehetővé tegye, hogy életük hátralévő részében borsos árat fizessenek csak azért a kiváltságért, hogy szellemileg és fizikailag tönkretegyék magukat az életfogytiglan tartó rabszolgaságban.

Miért engedjük, hogy egész életükben a piszok és a betegség foglyai legyenek? Azt gondolhatják túldramatizálom a tényeket. Ez nem így van. Apám élete virágjában pusztult el, ötvenes évei elején, a dohányzás miatt. Erős férfi volt, valószínűleg ma is élhetne.

Azt hiszem negyvenévesen én is csak karnyújtásnyira voltam a haláltól, bár valószínűleg agyvérzés lett volna a halálom közvetlen oka, és nem a dohányzás. Életemet most olyan emberekkel töltöm, akiket már megnyomorított a betegség vagy az utolsó stádiumban vannak. Önök is valószínűleg sok ilyet ismernek, ha veszik a fáradságot és gondolkodnak róla.

A változás szele már érezhető a társadalomban: elindult egy hógolyó, és remélem, könyvem segít ezt a hógolyót lavinává változtatni.

