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 הפסקת עישון בהדרגה
 

 מאת יוסף שפיצר
 

, אני תמיד מספר.  אני דן בשיטה זו באופן די נרחב בסמינרים שלי.  הפסקת עישון בהדרגה
השיטה לקבל את  אותוכדאי שיעודד , שהוא שונא במיוחדשאם יש נוכח המכיר מעשן 

 ואאם ה, כלומר.  להיפטר רק מסיגריה אחת וכל יום ויגיד ל שיצלצל אליוכדאי .  ההדרגתית
יש לעודד , למחרת.  הניסיון להפסיקביום הראשון של  39פשוט לעשן , יוםב 40 ןבדרך כלל מעש

כל יום  לאדם זהעל המשתתף בסמינר להתקשר .  'וכו, ביום לאחר מכן 37 -ו, 38לעשן רק  ואות
 רק למעשן שאתם שונאים זאתיש לעשות , עלי להדגיש שוב.  להמשיך וולעודד אות וולברך אות

 .במיוחד
 

שלושים .  נשמע כל כך קל לעשן רק אחת פחות כל יום.  זו קבל שיטהרוב המשענים יסכימו ל
שאתה מנסה רק  והטריק הוא לשכנע אות.  למעשן שתי חפיסות ביום קל ותשע סיגריות נשמע

, אותואתה אוהב כאילו עליך להעמיד פנים שני הבוע הראשון או שבש, חיסרון הואה.  ולעזור ל
אולי יתחיל להתלונן , 40 -מ 30 -כשיגיע ל.  יותר מדי יקטרלא  ואגם ה.  כל יום וועליך לדבר את

אז .  לאחר כשלושה שבועות של מעשה ההונאה תגיעתמורה ה.  עדיין לא יהיה לך כיף.  קצת
 .באופן קבוענמצא בגמילה מתונה  ואה.  ולית שלאלפחות מחצי הכמות הנורמ והורדת אות כבר

 
 ווספר ל והתקשר אלי.  אבל תתמיד.  כבדהלגמילה די  וחודש לאחר תחילת השיטה הכנסת אות

המסכן   .דבר עצוםלהשיג  הצלחת, 35-39 -כשיגיע ליום ה.  אתה גאה בומצליח וכמה  ואכמה ה
לא נמצא קרוב יותר לסיום  ואה.  שום תמורהואין לו , ובל נוראס, הזה נמצא בשיא הגמילה

בסיגריה  ומכבד עצמלא , נמצא בגמילה מתמדת ואה.  הגמילה מהיום בו התחלת את התהליך
 .ביום 40או  35 ומונע מעצמ  – אלא, אחת או שתיים ביום

 
ואם קשה  ,לדאוגלא אמור לו , לאפס וכשהבאת אות, לחלוטין ורוצים באמת להביס אות האם את

יישאר  ואה, שאכטה כל שלושה ימים, ככה ואם תצליח לסדר אות.  מידי פעםשאכטה שייקח , לו
?  את זה והאם כבר אמרתי שעליך באמת לשנוא את אותו אדם כדי לעשות ל.  מתמדתבגמילה 

 ותערער את הסיכוי של.  המתיחה האכזרית ביותר שתוכל להעלות על דעתךקרוב לוודאי  וז
יהיה ו, לעשן וריחז, יוותר אווקרוב לוודאי בנקודה מסוימת ה, בל יתוארסבל  ותגרום ל, הפסיקל
לעשן עד  ךשימשי, את כמות הסיגריות ביום םכשצמצ וכזה פחד מהפסקה בגלל מה שקרה ל ול
 .כדאי מאד שבאמת תשנא אדם זה, כמו שאמרתי.  ואות יהרוגהעישון ש
 

אני מקווה שאף אחד .  את זה ועד כדי כך שתרצה לעשות לאני מקווה שאין אחד שאתה שונא 
א יה( Cold Turkey) בבת אחתאולי הפסקה .  את זה ומספיק לעשות לעצמ ולא שונא עצמ

אם יש לך בחירה בין קשה .  תכמעט בלתי אפשריהיא  בשיטה ההדרגתיתאבל הפסקה , קשה
אבל לא יהיה לך שום , בסוף התהליך הקשה תהיה לך תמורה.  קשהבתבחר , ובלתי אפשרי

שעות זה  72תוך  ,בבת אחתתפסיק אם .  בלתי אפשרית שיטהמצוקה וסבל בסוף דבר חוץ מ
, ובעצם ייעשה קשה יותר בהדרגה למשך שבועות ,תפסיק בהדרגה.  נעשה קל יותרכבר 

 .תמשיךאם  ,חודשים או שנים
 

דבר עם כל מעשן לשעבר וותיק .  היא קיימת כבר עשרות שנים.  אין זו טכניקה חדשה, עלי לציין
כשהוריד באופן , בהצלחה הפסקה בהדרגהנסה למצוא אחד שנקט בגישה של .  שאתה מכיר

פרספקטיבה .  יהיה לך קשה למצוא אפילו אחד כזה.  הדרגתי לאפס במשך שבועות או חודשים



תסתכל על אנשים כאן שהפסיקו לעשן למשך .  ראות את הפגם בגישה זואחרת תעזור לך ל
הם לוקחים שאכטה , לאחר תקופה כל כך ארוכה, יום אחד.  ואז חזרו לעשן, חודשים או שנים

נחשו מה , אם שאכטה אחת יכולה לגרום לכך לאחר שנים או עשרות שנים.  אחת ושוב מעשנים
.  היא מחזירה את המעשן לנקודת ההתחלה.  מעישון היא תעשה לאחר ימים או שעות של חופש

לעולם לא לקחת עוד  –כל שעל מעשן לשעבר לעשות כדי למנוע חזרה או גמילה כרונית הוא 
 .שאכטה
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