LA SETTIMANA DI GLORIA
Basta aver paura! Scegli di essere libero e di guarire!

ATTENZIONE: su molti siti compaiono collegamenti ad articoli o pubblicità che incoraggiano chi vuol smettere di fumare ad usare la Terapia di Sostituzione della Nicotina o TSN (cerotti, gomme da masticare, pastiglie, spray o inalatori).

La verità è che basta non assumere nicotina in alcuna forma per 72 ore, per liberare il proprio organismo dalla nicotina al 100%.

Le crisi di astinenza insorgono in queste 72 ore e raggiungono il livello massimo, dopodiché iniziano a diminuire.

Se torniamo ad immettere nicotina nel sangue, allora diamo inizio ad una serie infinita di crisi di astinenza.
Durante la prima settimana si assapora il periodo di guarigione più intenso che la nostra mente e il nostro corpo abbiano mai conosciuto. Saltare la somministrazione di una dose di nicotina al nostro organismo può avere conseguenze  spaventose o…  persino piacevoli.

Più si riesce a liberarsi delle paure inutili, più si sarà in grado di notare ed apprezzare la bellezza di ciò che inizierà ad apparirci: ognuno vedrà la bellezza del vero “se stesso”, come davvero è fatto dentro e da molto tempo non ricordava di essere.

Ogni comparsa di sintomi d’astinenza o voglia può essere vissuta come orribile o come il vero segno di quanto la nostra vita di prima fosse devastata dalla dipendenza. Si può provare a nascondersi da quei fattori che scatenano la voglia di fumare o invece ci si può rendere conto che nessuna  di queste crisi dura più di 3 minuti (è bene tener d’occhio l’orologio, perché la distorsione della percezione del tempo quando si smette di fumare è una realtà; senza un orologio i minuti possono sembrare ore!). E una volta superata la sfida si può esser certi di aver riconquistato un altro pezzo della propria vita. Sì, ogni sfida vinta insegna alla mente (alla parte cosciente e a quella subcosciente) che c’è un altro aspetto della vita vivibilissimo anche senza l’apporto della nicotina.

Paura di non riuscire, paura di riuscire… la verità è che siamo a un passo dal goderci una tranquillità interiore che abbiamo dimenticato da quando siamo in balia degli sbalzi neurochimici indotti dalla nicotina.

Potrà sembrare il contrario, ma la realtà è che non ci si perde assolutamente nulla a riprendere il controllo del proprio sistema neuronale che da molto tempo era in balia dell’emivita della nicotina.

Non ci si perde assolutamente nulla!

I vari sintomi, le voglie e i pensieri rivolti al fumo non fanno che riflettere un dato momento e un dato stadio della guarigione a livello fisico, cosciente e subcosciente. La guarigione fisica è soprattutto una questione di  tempo. Nel giro di 72 ore non c’è più traccia di nicotina né nel corpo né nella mente.

Nell’arco di 10 giorni/2 settimane il corpo si è riadattato a funzionare senza la nicotina, e il processo di ri-sensibilizzazione del cervello è sostanzialmente completato.

Per placare i fattori scatenanti a livello subconscio invece è imprescindibile  incontrare, riconoscere e sconfiggere ogni  condizionamento. Ci si riesce a sbarazzare della maggior parte delle associazioni che scatenano il pensiero della sigaretta già la prima volta che le incontriamo, quando la nostra mente subcosciente non riceve il risultato che si aspetta, ossia una dose di nicotina. 

Non c’è motivo di aspettare a lungo prima di riappropriarsi di tutte quelle attività, quei posti, quei momenti, quelle emozioni che eravamo soliti associare alla nicotina.

L’unica eccezione è l’alcol, col quale è necessario stare estremamente attenti, dato che l’alcol gioca un ruolo da non sottovalutare in circa la metà delle ricadute.

Si può avere il terrore di guarire o se ne può gioire. 

Benché il tempo e i ricordi sempre più sbiaditi aiutino a superare anni di razionalizzazioni e negazioni e la schiera infinita di bugie quotidiane di cui ci si è riempiti per giustificare ogni dose di nicotina, essere onesti permette di anticipare il momento in cui non penseremo più coscientemente che “abbiamo voglia di fumare”. 

Per esempio, è probabile che abbiamo giurato e spergiurato che fumare ci piaceva, ma la verità è che non ci piaceva quello che succedeva quando non fumavamo: l’inizio dell’astinenza.

Possiamo esserci convinti che fumavamo per il sapore senza fermarci a riflettere sul fatto che non ci sono papille gustative nei polmoni! Questi, piuttosto, fungevano da  blocchi di partenza per il viaggio di circa 8 secondi della nicotina fino al cervello.

All’inizio può sembrare difficile immaginare la vita senza nicotina, ma fintanto che la nicotina non rientra in circolo nel sangue, non c’è nulla da immaginare: siamo seduti in prima fila e davanti ai nostri occhi sta avvenendo l’inimmaginabile. 

Quest’esperienza può causare paura, angoscia, terrore e dolore, oppure ci si può liberare delle emozioni negative ed abbracciare la gioia di tornare a sentire cosa si prova ad essere davvero liberi dalla nicotina!

Ma non dimentichiamoci, a prescindere da quanto tempo si è liberi o quanto bene ci si sente, che la nostra dipendenza chimica è permanente, noi siamo ormai predisposti alla nicotina. Anche una volta disattivata la dipendenza, basta aspirare, masticare o inghiottire della nicotina una sola volta per riattivarla immediatamente. 

Un solo consiglio guida che, se rispettato,garantisce il successo a tutti:

NIENTE NICOTINA

UN GIORNO ALLA VOLTA

NON MASTICARLA, NON ASPIRARLA, NON INGHIOTTIRLA!

