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Szabadsag fiist nélkil

A tudatalatti erejével a dohanyzas ellen

ELOSZO

EZ a konyv nem egy uUjabb okoskodd utmutatdé. Nem az ujjal mutogatasrdl, nem a
szégyenitésrél szél és nem is csak arrdl, hogyan hagyj fel egy rossz szokassal.

Ez egy ajtd, amely elvdlasztja a mostani életedet attdl az élettdl, amit élhetnél. Egy ajto,
amelyen barmikor atléphetsz — de csak akkor, ha megérted, mi tart még vissza a tuloldalon.

A dohanyzas nem csupan egy karos szokas. Nem arrdl van sz6, hogy néha ragyujtasz, mert
jolesik. Nem csak egy rossz dontés a sok kozil, hanem egy jol felépitett, alattomos csapda,
amit a tested, az elméd és a tarsadalom koézosen tartanak fenn és — akar tudsz réla, akar nem
— benne vagy ebben a csapdaban. Pont ugy, mint millidk vilagszerte, de most el6szor talan ott
van benned egy halk, mégis egyre erGsebben sz016 kérdés:

"Mi lenne, ha kiszabadulnék?"

Taldan most még nehéz elképzelni, de eljén a nap, amikor mar nem emlékszel ra, miért is volt
olyan fontos szdmodra a cigaretta — csak azt fogod érezni, milyen jé Ujra szabadon, tisztan és
megkonnyebblilve élni.

Ez a konyv melletted all!

Sokan azt hiszik, hogy a leszokas kiizdelem, egy fajdalmas ut, amin végig kell vonszolni magad.
De mivan, ha eznemigaz? Mivan, ha a szenvedés nem a leszokdsban van, hanem a dohdnyzas
folytatasaban?!

Ha most még bizonytalan vagy — rendben van. Csak kezdj el olvasni. Ne tegyél semmit, csak

olvass és hagyd, hogy lassan megmozduljon benned valami. Taldn még nem hiszel benne, nem
baj. En hiszek helyetted is!
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2.1 MIT KAPSZ ETTOL A KONYVTOL

N em tablettat, nem nikotintapaszt, nem megvonast. Ebben nem olvashatsz triikkdket, és
nem igér varazslatot, hanem magat a valtozas lehetdségét kinalja — belllrdl kifelé.

A legtobb dohanyos mar tul van néhany prébalkozason, talan te is. Talan letetted par napra,
par hétre, de mindig volt egy pont, amikor , kellett”, amikor tul sok volt a stressz, tul nagy lett
az unalom, vagy egyszerUen csak... ,jol esett volna”.

Es itt jon a kilénbség. Ez nem arra tanit meg téged, hogyan birj ki valamit, hanem
megmutatja, hogy valéjaban nincs is mit kibirni.

1. Lebontja a hazugsagokat

A dohanyzas nem csak testi fliggéség, hanem gondolati borton is. A nikotin nem pusztan vegyi
anyag, hanem egy hazugsagrendszer kulcseleme, amely lassan, észrevétleniil szovi koréd a
maga kis valdsagat.

A cigaretta minden egyes szaldval nemcsak az egészségedbdl veszitesz, hanem a
tisztanlatasodbal is. Elhiszed, hogy az segit, elhiszed, hogy nélkile nem menne, hogy az 6rom
része. Es a legnagyobb tévhit: hogy nem is vagy igazan fiiggé.

Egyenként, tirelmesen, empatidval végigmegylnk azokon a gondolatokon, amiket a
dohdanyzasrol hiszel:

« hogy ,megnyugtat”,
e hogy ,6rémet ad”,
e hogy ,segit koncentrdini”,

¢ hogy ,jobb vele, mint nélkile”.

Es egyiitt felfedezziik: ezek nem igazak, soha nem is voltak azok!
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2. Tisztaba teszi miért dohanyzol valéjaban

Nem az izért, nem a nikotinért és f6leg nem a ,,szabadsagért.”

Nem, nem ,mert j6”, nem is azért, mert gyenge vagy. Az ok mélyebben van. A dohanyzas egy
tanult valasz — egy automatizmus a stresszre, unalomra, vagy csak egy potcselekvés.

A legtobb dohanyos azt hiszi, pontosan tudja, miért gyujt ra. De ha valdban tisztaban lennénk
az okkal, mar nem tennénk. Te sem tudod, csak azt hiszed! A dohdnyzas nem szokas, hanem
program. Nem dontés, hanem reakcid. Itt végre valaszt kaphatsz arra, hogyan alakult ki ez a
program, és mit6l mikodik még most is. Ha megérted a m(ikddését, elveszti a hatalmat
feletted.

A kovetkez6 oldalakon végigvezetlek, hogy tisztan lasd: mi all a dohanyzas mogott. Mert
amikor megérted, hogy nem maga a cigaretta miatt dohanyzol, hanem valami egészen mas
miatt, akkor kezdesz el igazan szabadulni.

Es ha mar latod, miért tetted, tébbé nem kell megtenned.

3. Nem leszokasra kényszerit, hanem felszabadit
Ez nem egy Ujabb ,kell” és ,muszaj” kényv. Nem akar er6szakkal elszakitani a cigarettatdl, épp
ellenkezéleg: segit, hogy te magad engedd el, hogy ne ugy érezd, valamit elvettek téled,
hanem hogy valami hatalmasat kaptal vissza: az iranyitast, a szabadsagot.

Ez a gondolatmenet nem azt akarja elérni, hogy akarater8bdl kiizdj meg a nikotin ellen.
Nem szurkol, hogy hdsiesen kitarts hénapokon at, mig végre elfelejted, milyen is volt
cigarettazni, nem kényszerit semmire. Nem harcolni tanit, hanem szemiiveget ad: hogy
meglasd, nem is vagy bezarva.

A legtobb leszokasi mddszer ugy tekint a dohanyzasra, mint egy ,,rossz szokasra”, amit le kell
gyozni. Ez a szemlélet pedig mar dnmagaban is fesziiltséget, ellenallast, kényszert szil. Az
agyad azt érzi: ,,El kell veszitenem valamit, ami fontos nekem.”

De ez az utazdsunk mas lesz. Ez nem eltilt valamitdl, hanem megmutatja, hogy soha nem volt
sziikséged ra. Olyan ez, mint amikor egy régota cipelt, nehéz hatizsakot leteszel és hirtelen

rajossz, hogy valéjaban mar rég nem volt benne semmi, csak a sulyat érezted.

Amikor megérted a nikotin valddi természetét a megtéveszté miikodését, a hazug
megkonnyebblilést, a beéplilt félelmeket, akkor valami atkattan.

Nem veszitesz, hanem visszanyered az iranyitast, az energiddat, az egészséged, a nyugalmad,
az 6nbizalmad. Ez nem kényszer vagy parancs, hanem ajandék, amit magadnak adsz.
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Képzeld el, hogy egyszer csak ott allsz, szabadon a kezed lires, nincs benne cigaretta. De a
szived tele van: er6vel, tisztasaggal és egy olyan Ujfajta 6Grommel, amit a nikotin, a dohanyzas
soha nem tudott megadni!

4. A hipnoterapias részekr6l — ahol a valtozas csendben torténik

A konyvben szdmos olyan rész lesz, ami hipnoterapias technikdakat hasznal. Ezek olyan
gondolatmenetek, kérdések és képek, amelyek a tudatalattidhoz is szélnak, nem csak a
logikadhoz. Ez segit, hogy ne csak értsd, de érezd is, miért akarsz valtozni.

Megigérhetem neked, hogy nem csak olvasni fogsz, hanem tapasztalni is. A szavakon tul
mélyebb rétegeket is megszolitunk benned, mert az igazi fligg6ség nem ott él, ahol a logika,
hanem ott, ahol az érzések, a reflexek és a berogziilt automatizmusok laknak.

Es pontosan ezekhez a rétegekhez vezetnek el a hipnoterapias részek.

A konyv harom meghatarozott pontjan linkeket fogsz majd talalni, amelyek egy-egy vezetett
hipndzishoz vezetnek. Ezek nem varazslatok, nem triikkok, hanem tudatosan felépitett belsé
utak, amelyeken biztonsagban végighaladva olyan eréket érhetsz el magadban, amelyeket
eddig talan nem is ismertél.

Milyen a hipnozis élménye?

Talan olyan, mint egy délutani pihenés. Talan, mint egy alom és ébrenlét kozotti kellemes
lebegés. A tested nyugalomban van, mikdzben az elméd egy kiilonleges allapotba keril:
lazadbb, nyitottabb, fogékonyabb. Ebben az allapotban sokkal konnyebben tudod elengedni

mélyen rogziilt hiedelmeket — és sokkal konnyebben fogadsz be Uj, tamogatd gondolatokat.

A hipndzis nem iranyit, nem manipulal, te irdnyitasz, te déntesz, mit engedsz be. A hang csak
vezet, és a valtozas csendben torténik.

3.1 Hipnozis beszamolok

Zs6fi (38 éves, marketinges): ,,Nem hittem benne... aztdn sirva jéttem ki”.

,Amikor elGszor hallottam a hipndzisrdl, megmondom Gszintén: kinevettem. Azt hittem,
valami cirkuszi dolog. Aztan elmentem egy Ulésre, mert mar mindent kiprobaltam, és semmi
nem segitett. Az elsé 10 percben csak azon kattogtam, hogy ,,nem fog m(ikddni”. Aztan jott az
arész, ahol egy olyan jovét kellett elképzelni, ahol mar nem dohanyzom és valami megmozdult
bennem. Konnyek kezdtek folyni a szemembdl — mert rajottem, mennyire vagyom arra a
szabadsagra. Ez volt az els6 alkalom, hogy nem csak ,,nem akartam cigizni”, hanem éreztem,
hogy mar nem is kell. Nem volt varazspalca, de beliil tortént valami. Azdta nem gyujtottam
ra.”
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Kata (42 éves, lizletkotd): ,,Nem is gondoltam, hogy igy is lehet”

Mar nem ugy indulnak a reggelek, hogy szamolgatni kezdem, hol lesz majd lehet6ségem
ragyujtani napkozben. Nem vagyok tobbé az az ember, aki az id6jarashoz, a helyszinhez vagy
masok jelenlétéhez igazitja a cigarettait. Belegondolok mennyi helyet foglalhatott el a
fejemben ez az egész, és milyen jo érzés, hogy végre mas gondolatok koltoztek be — példaul
az, hogy hol sétalok egy nagyot, mit olvasok este, vagy csak siman azon, hogy mennyire tetszik
nekem ez az Ujfajta élet, amit nem kell megtorni egy rutinnal. Nem lettem szent, nem kezdtem
el hegytet6n jogazni — csak kiszalltam egy jatszmabdl, amit mar régen nem élveztem.”

Péter (52 éves, mérnok): ,Valahogy eltiint bel6lem a késztetés”

»HUsz évig dohanyoztam, és mindig azt hittem, ez mar 6rokre igy marad. Sokszor prébaltam
leszokni, de mindig visszacsUsztam. A hipndzisra szkeptikusan mentem el, csak adtam még egy
utolsé esélyt. Maga az Ulés nyugodt volt, pihentet6. A meglepetés mdsnap jott: nem volt
késztetés. Nem akartam ragyujtani, és nem is hianyzott. Ez nem kiizdelem volt, hanem egy
felismerés. Azéta is fustmentes vagyok, és meglepden kénnyd igy élni.”

»Az én dontésem” — de ki viseli a kovetkezményeit?

Azt csindlok, amit akarok. Ez az én testem, az én dontésem. Ha én dohanyzom, az csak ram
tartozik.”

Ezek a mondatok talan minden dohdnyzé szajat
elhagytdk mar legaldbb egyszer magyarazatként,
védekezésként, dacbdl vagy megszokasbdl. Es
valéban, elsé hallasra nehéz velik vitatkozni.
Szabad vilagban éliink, mindenki azt tesz a testével,
amit szeretne. De vajon valéban csak rad
tartozik?Nem csak te lélegzed be azt a flistot! A
ruhdd, a hajad, a leheleted viszi tovabb, a
gyermeked tiideje is részesil bel6le. A parod és a
gyermeked aggodalma is vele kel és vele fekszik, a
kollégaid sokszor kdzben dolgoznak, amig te kint
vagy a szlineten. Azt gondolod nem merul fel
benniik kdzben az, hogy te ,pihensz”, amig 6k
helyetted is dolgoznak?! Dehogynem...csak nem
mondjak. A f6ndkdd szamolja a hidnyzassal toltott drakat, a céged a kiesett termelést. Es te?
Fizeted a cigarettdt, az orvosi koltségeket, a csokkend teljesitményt. Es ott van még az idé,
amit elvesz az életedbdl.

A dontés a tiéd, de az arat masok is megfizetik!
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A gyermeked fél, hogy egyszer beteg leszel...a tarsad nem mondja ki, de sokszor aggddva néz
rad. A szileid a hireket hallgatjak, és Ujra meg Ujra esziikbe jut: ,,Miért nem hagyja abba?” A
tested pedig... minden egyes slukk utan suttog: ,Miért bantasz?”

A szabadsag nem azt jelenti, hogy barmikor megtehetsz barmit. A szabadsag azt jelenti, hogy
meglatod a kévetkezményeket, és vallalod a felelGsséget.

A dohanyzas nem magantigy. Ugyanugy, ahogy egy k6 sem csak ott hullik le, ahol elejtik —
hanem tovagurulhat, leverhet valamit, megrepeszthet egy ablakot.

A te dontésed? Igen. De ez a dontés tulmutat rajtad.

11. FEJEZET — VEGSZO — AZ U] OROMOK KEZDETE

A cigaretta soha nem volt ajandék, csak egy triikkos tolvaj, aki 6Gromnek dlcazta magat. De
most itt az id6, hogy visszavedd azt, ami mindig is a tiéd volt:

e az Oorom képességét,

e akapcsolddast,

e améltdsagot,

e azéletizét —fist nélkil.

A reggel mas most. Nem csak a fény mas, hanem az illat is. Ahogy kilépsz az ajtdn, és beszivod
a hdvos, friss leveg6t, nincs ott az a kéhogés, az a szUrd érzés a mellkasodban, a levegd tiszta.
Te is tisztabb vagy legbelil.

Mar nem az a régi reggeli rutin — kavé, cigi, gyors lopott pillanat az udvaron vagy az ablakban,
mikozben prébalod elhitetni magaddal, hogy ,ez még kell”. Most mar mashogy indulsz, talan
egy bogre z6ld tea g6ze lengi be a konyhat, talan csak a csend. A tested nem kovetel, a tested
halas.

El6sz6r furcsa volt, hogy nincs mit keresni a zsebedben, a taskadban, a benzinkdtnal. De most
mar felszabaditd. Az a sok kis kényszeres mozdulat, gondolat, szokas... eltlintek. Olyan, mintha
Ujra te irdnyitanal. Es ez nem kis dolog.

A ,leszokni borzalmas” mitosz — A félelem bo6rtone

A legtébb dohdnyos nem azért nem szokik le, mert nem akar. Hanem mert fél attél, mi jon
utana.

,Leszokni szornyd.”
,Kibirhatatlan a hiany.”

,En nem akarok szenvedni.”
,Ugysem birndm ki.”
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Ez a gondolat sokkal tobb ember fejében él, mint gondolnank. Ez a mitosz az, ami elébb
elbatortalanit, majd megbénit. Még el sem kezdted a folyamatot, de mar hiszed, hogy el fogsz
bukni. Ez nem a dohanyzas ereje. Ez a félelem ereje!

A mult programja

Talan [attal mar valakit, aki nagyon szenvedett leszokas kézben.

Taldn probaltad mar, és visszaestél.

Taldn a kornyezetedbdl azt hallod: ,,Csak az tud leszokni, aki brutal erés.”
»A megvonds borzasztd.”

Az idegeim nem birndk ki.”

Ezek a mondatok mélyen beégnek. Es egy id6 utdn mar nem kérdezed, hogy igazak-e —
elkezded élni dket.

Ez a mitosz programozott tehetetlenség.

Mi van a félelem mogott?

Amikor valaki azt mondja, hogy ,nem akar szenvedni”, valéjaban nem a nikotinhianytdl fél,
hanem attdl, hogy nem tudja:

e Kilesz 6 nélkiile?

e Hogyan kezeli a stresszt?

e Mit csindl szokasos helyzetekben?
e Lesz-e 6nuralma, tlirelme, hite?

Vagyis dnmagatal fél.

De fontos  tudni: nem a leszokds faj —  hanem az ellenallas.
Az a bels6 kizdelem, amikor még nem engeded el, de mar nem is tudod élvezni.
Az a félig-meddig allapot, amikor mar vagysz a szabadsagra, de még nem hiszed el, hogy képes
vagy ra.

Mi a valdsag? A valdsag a leszokasrol...

Sokan ugy gondoljak, hogy leszokni a dohanyzasrdl pokoli nehéz, fajdalmas, tele szenvedéssel
és lemondassal. Azt hissziik, hogy a cigi elhagyasa egyfajta életmindség-csdkkenés, mintha
valami kedves dologtdl, egy jo barattdl valnank meg — valakitél, aki mindig ott volt veliink a
stresszes napokon, az unalmas percekben, az 6rom pillanataiban is. De mi az igazsag?

A valdsag az, hogy a leszokas nem veszteség, hanem felszabadulas.

A félelem, hogy valami hidnyozni fog, maga is a fligg6ség része. A nikotin a testedben éppen
azt a hianyérzetet kelti, amit kés6bb, Ujabb cigarettaval prébal "enyhiteni". Ez az 6rdogi kor
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az, ami elhiteti veled, hogy a cigi segit — mikozben valdjaban épp 6 idézi el6 a fesziltséget,
amitSl meg akarsz szabadulni.

A valésagban nem a cigir6l mondasz le, hanem a fiigg6ségrol.
Es ez oriasi kiilonbség. Mert amit elengedsz, az nem boldogsag, nem nyugalom, nem 6rém,
hanem egy drog, ami becsapott. Egy szokas, ami kiszolgaltatotta tett, egy illuzid, ami elvette

t6led a valddi irdnyitast. A leszokds nem arrdl szél, hogy elveszited a "jutalmad", hanem arrdl,
hogy visszakapod az életed.

A leszokds napja nem a gyasz napja, hanem a sziiletésnapod!
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