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O autorze

Od ponad trzydziestu lat Joel Spitzer jest wiodgcym autorytetem w obszarze rozwoju i
realizacji programdw rzucania i przeciwdziatania paleniu. Daleki od przyjmowania na wiare
powszechnie obowigzujgcej wiedzy, jako jeden z pierwszych zwrécit uwage na to, ze
nikotyna to uzaleznienie a nie po prostu natdg jak uwazata reszta spotecznosci medycznej i
naukowej. Jego dogtebna znajomos$¢ zagadnienia pozwolita stworzy¢ i wprowadzié¢ w zycie
najbardziej skuteczne strategie przeciwdziatania i zapobiegania uzaleznieniu od nikotyny.
Rozwigzania stworzone przez Joela Spitzera wyprzedzaty swoje czasy o dziesieciolecia.

Jego kliniki rzucania palenia notujg wskazniki sukcesu nieporéwnywalnie wyzsze od
jakichkolwiek innych programow. Obecnie jest konsultantem do spraw przeciwdziatania i
zapobiegania uzaleznieniu od nikotyny przy Departamencie Zdrowia lllinois. Przez caty rok
prowadzi szesciodniowe kliniki rzucania palenia i comiesieczne seminaria. Jednoczesnie
wspotprowadzi internetowg spotecznosc rzucajgcych palenie zrzeszajgcg ponad 3000
cztonkow i udziela wsparcia merytorycznego zatozycielom strony http://www.whyquit.com/
notujgcej ponad cztery miliony odwiedzin rocznie. Jego materiaty byty wielokrotnie
wykorzystywane na wielu stronach dotyczgcych tematu rzucania palenia.

Joel Spitzer pomaga ludziom rzuci¢ palenie od 1972 roku. Zaczynat jako wolontariusz
organizujgcy wykfady o paleniu dla American Cancer Society, ktdrej wkrétce zostat
cztonkiem. Nastepnie petnit funkcje koordynatora programow rzucania palenia dla Rush
North Shore Medical Center’s Good Health Program. Przeprowadzit ponad 325
szesciodniowych klinik dla ponad 4500 uczestnikow, wigczajgc w to programy dla duzych
korporacji, Srednich i matych przedsiebiorstw, uniwersytetéw, departamentéw zdrowia, i
licznych szpitali w okregu metropolii Chicago.

Oprocz klinik przygotowat i prowadzit takze szkolenia na temat palenia, zaréwno dla
dorostych jak i dzieci. Od 1972 roku przeprowadzit ponad 570 jednodniowych seminariow dla
ponad 92 000 ludzi. Omawiat psychiczne, fizyczne i spoteczne aspekty palenia na ponad 30
konferencjach odbywajacych sie na obszarze stanu lllinois.

Wspotpracujgc z American Cancer Society, szkolit lekarzy i przedstawicieli Kosciota
Metodystycznego. Udzielit wielu wywiaddéw dla radia, prasy i telewizji. Napisat ponad sto
artykutéw majgcych byé wsparciem dla uczestnikow jego Klinik Rzucania Palenia po ich
zakonczeniu. Joel Spitzer byt réwniez zaangazowany w promocje innych aspektéw zdrowego
trybu zycia. Przemawiat publicznie na temat dbania o zdrowie, fitnessu, wlasciwej diety,
zapobiegania zachorowaniu na raka i jego wczesnym diagnozowaniu a takze narkomanii.
Sam stworzyt wiekszo$¢ materiatéw audiowizualnych wykorzystywanych w tych programach.
W roku 2000 zatozyt spdtke Joel Spitzer Ltd., w ktérej pracuje jako prywatny konsultant
prowadzgcy na obszarze Chicago kliniki rzucania palenia i szkolenia z zakresu
przeciwdziatania temu natogowi.
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Wstep

Nigdy wiecej kolejnego dymka. Wydaje sie to takie proste. Jesli chcesz rzucié¢ palenie, jedyne
co musisz zrobié, to wtasnie nigdy wiecej nie zaciggnac sie dymem papierosowym. Oto i ona
— metoda na wyrwanie sie z jednej z najbardziej Smiercionosnych plag, jakie kiedykolwiek
nawiedzity ludzkos¢. Prawie pie¢ miliondw ludzi co roku umiera z powodu natogu
nikotynowego. Wielu z nich znato zagrozenia z nim zwigzane i chciato rzuci¢, jednak nie czuli
sie na sifach, by stoczy¢ walke z tak ztozonym i silnym uzaleznieniem. W rzeczywistosci nie
jest ono tak ztozone i nawet, jesli na pierwszy rzut oka wydaje sie silne, nie jest takie w
istocie. To prawda, ze wielu ludzi pali az nikotyna ich zabije, jednak nieprawda jest, ze nie
mieli wyboru. Brakowato im wiedzy o tym, jak skutecznie rzuci¢ palenie lub - doktadniej
rzecz biorgc - co robi¢, zeby pozostaé niepalgcym. Rozwigzanie w obu przypadkach jest
jedno — nigdy wiecej kolejnego dymka.

Kazdy, kto zada sobie trud, by przeczytac te ksigzke, napotka wyrazenie , nigdy wiecej
kolejnego dymka” wielokrotnie. Nawet jesli powtarzanie tego hasta wyda sie nuzgce czy
irytujgce, to jedyna wskazéwka, jaka nalezy zapamietac, by skutecznie rzucic palenie.

Ksigzka jest zbiorem krotkich artykutéw napisanych na przestrzeni dwudziestu dwoch lat,
poruszajgcych rézne zagadnienia dotyczgce palenia. W zamysle nie miaty one stanowic
poradnika rzucania palenia: napisatem je jako listy do niepalgcych juz uczestnikéw
prowadzonych przeze mnie klinik. Miaty ich wspierac i przypominac o tym, ze aby pozostac
niepalacym, trzeba zawsze by¢ czujnym. Mimo, ze nie byty pisane jako poradnik, moga
stanowic skuteczne narzedzie wsparcia i Zrodto wiedzy pomagajgce palaczom dofaczy¢ do
milionéw ludzi, ktérzy skutecznie rzucili natég.

Im wiecej przeczytasz, tym lepiej zrozumiesz dlaczego palisz i dlaczego warto rzucic.
Zaczniesz takze przeczuwaé, jak Twoje zycie moze sie zmienié, gdy bedziesz juz wolny od
papieroséw. Na koncu kazdego artykutu z tego zbioru trafisz na zdanie opisujgce w petni, co
musisz zrobi¢, by przezyé ten dzien jako niepalacy. Przeczytaj je wszystkie, a bedziesz miat
peten zestaw narzedzi i wiadomosci, aby podja¢ decyzje, ktdra ocali Ci zycie. Zrozumiesz, ze
wszystko, co musisz zrobi¢ by pozostac niepalgcym to trzymad sie zasady — NIGDY WIECEJ
KOLEJNEGO DYMKA!



ROZDZIAL I: Dlaczego ludzie nadal palg?

Cpun, narkoman, uzalezniony, lekoman, pijak, alkoholik, nikotynik

Okreslenie nikotynik mozna by uznac¢ za sympatyczny eufemizm, nie majacy nic wspdlnego z
opisem os6b tak powaznie uzaleznionych, jak na przyktad: alkoholik, lekoman czy narkoman.
Nic bardziej mylnego - natdég nikotynowy potrafi by¢ réwnie silny i zgubny, jak pozostate.
Gdyby zsumowad roczng liczbe zgonéw spowodowanych wszystkimi innymi uzaleznieniami,
nie doréwnataby ona ilo$ci przedwczesnych zgondw, bedacych nastepstwem palenia
papierosow.

Nie tak dawno temu mysl, ze nikotyna jest substancjg fizycznie uzalezniajacg, budzita
kontrowersje w spotecznosci medycznej na catym swiecie, poniewaz - by uznad jg za takowa
- musiataby spetni¢ okreslone kryteria. Po pierwsze, odstawienie danej uzywki wywotuje
fizyczne skutki. Nikotyna spetnia ten warunek - syndrom abstynencji nikotynowej jest dobrze
udokumentowanym i uznanym faktem.

Po drugie, z czasem wzrasta odpornos¢ na przyjmowang substancje. Coraz wieksze dawki
staja sie niezbedne, by osiggna¢ pozgdany efekt. Palacze doswiadczajg tego zjawiska -
poziom konsumpcji stopniowo rosnie: od wypalania kilku okoliczno$ciowych papieroséw do
paczki lub wiecej dziennie.

Trzecim kryterium jest to, czy zazywanie substancji staje sie absolutng koniecznoscig,
przewaznie skutkujgcg zachowaniami uznawanymi powszechnie jako aspoteczne.
Wielokrotnie argumentowano, ze palenie papieroséw nie spetnia tego wymogu. To prawda,
ze wiekszos¢ palaczy nie ucieka sie do patologicznych zachowan, by podtrzymac swoje
uzaleznienie. Jednak powodem tego jest fakt, ze wiekszos¢ palaczy nie ma problemu z
zaopatrzeniem sie w ilos¢ papieroséw niezbedng do podtrzymania natogu. Gdy palacze
zostajg pozbawieni fatwego dostepu do papieroséw, sytuacja drastycznie sie zmienia.

W czasie drugiej wojny swiatowej, wiezniowie obozéw koncentracyjnych dostawali racje
zywnosciowe, ktore nie byty wystarczajgce do zaspokojenia minimalnych potrzeb organizmu.
Wiezniowie przymierali gtodem, jednak powszechng praktyka wsrdd palacych byto
wymienianie tych zatosnie matych porcji jedzenia na papierosy. Jeszcze dzisiaj w stabo
rozwinietych krajach, takich jak Bangladesz, rodzice gtodujacych dzieci wymieniajg niezbedne
pozywienie na papierosy. Nie mozna nazwac tego zdrowym, normalnym zachowaniem.

W czasie prowadzonych przeze mnie seminariéw rzucania palenia, wielu uczestnikéw
przyznaje sie, ze zdarzyto im sie przeszukiwaé popielniczki czy kosze na Smieci w
poszukiwaniu niedopatkéw lub nawet podnoszenie ich z ulicy. Wszystko to, by kilka razy
zaciggnac sie dymem, gdy wyczerpali wiasny zapas papierosow. Z perspektywy czasu takie
zachowanie wydawato sie moim kursantom nie do pomyslenia. Jednak wielu z nich zdaje
sobie sprawe, ze gdyby nadal palili i znéw znalezli sie w takiej sytuacji, byliby w stanie
ponownie zrobié to samo.

Nikotyna to narkotyk i jest uzalezniajgca. Jesli jej na to pozwolisz, moze by¢ zabdjcza. Pomysl
o tym, kiedy czujesz potrzebe, by zapali¢. Wystarczy jedno zaciggniecie sie dymem, zeby



powrdci¢ do petnego uzaleznienia. Nie podejmuj tego ryzyka. Pamietaj — NIGDY WIECE)
KOLEJNEGO DYMKA!

Pale bo lubie!

Kazdy palacy, spytany o to czemu nadal tkwi w natogu, odpowie zazwyczaj: ,,Poniewaz lubie
pali¢”. Prawdopodobnie méwi to szczerze. Jednak jest to bardzo mylgce stwierdzenie,
zaréwno dla pytajgcego jak i dla samego palacza.

Natogowiec nie pali dlatego, ze lubi, raczej pali dlatego, ze nie lubi nie palic.

Nikotyna to silnie uzalezniajgcy narkotyk. Palgcy prowadzi ciggtg walke by utrzymac
odpowiednie stezenie nikotyny we krwi. Za kazdym razem kiedy to stezenie spada ponizej
pewnego poziomu, palacz odczuwa skutki odstawienia nikotyny. Osoba ta odczuwa napiecie,
staje sie nerwowa i niespokojna. W niektdrych przypadkach doswiadcza nawet fizycznych
objawdéw odstawienia. Sg to nieprzyjemne doznania, a jedyne co potrafi je uSmierzy¢ to
dostarczenie organizmowi nikotyny. Jej poziom zostanie wtedy wyrdownany i dzieki temu,
palacz poczuje sie lepiej. Moze on odnies¢ dzieki temu wrazenie, ze palenie sprawito mu
przyjemnosc.

Palgcy musi tez uwazac by nie przekroczy¢ gérnego limitu stezenia nikotyny we krwi, bowiem
bedzie miat do czynienia z zatruciem nikotynowym. Wielu palaczy zna ten stan i jego rézne
stopnie. Przewaznie pojawia sie on po imprezach lub wyjgtkowo stresujgcych okazjach, kiedy
palacz przekracza swdj normalny poziom konsumpcji nikotyny. Odczuwa wtedy mdtosci,
kreci mu sie w gtowie i generalnie czuje sie fatalnie. Bycie skutecznym palaczem jest jak bycie
utalentowanym linoskoczkiem. Palgcy musi bez ustanku utrzymywac balans pomiedzy
dwiema skrajnosciami — zbyt duzg lub zbyt matg iloscig nikotyny.

Poczagtkowym chwilom rzucania palenia towarzyszy strach, ze cata reszta zycia bedzie tak
straszna jak te kilka pierwszych dni bez papierosa. Jednak ci, ktdrzy rzucili palenie przekonaja
sie, ze w krétkim okresie czasu uzaleznienie fizyczne zacznie zanika€. Przymus zapalenia
bedzie stopniowo stabng¢ i trwac coraz krécej. Odstepy czasu pomiedzy kolejnymi atakami
gtodu nikotynowego bedg coraz dtuzsze, az w koncu ataki ustang zupetnie. Ci, ktorzy zostang
przy natogu beda nadal walczy¢ o zachowanie odpowiedniego stezenia nikotyny we krwi. Na
te walke sktadajg sie réwniez koszty kolejnych paczek papieroséw oraz ciggte nadwyrezanie
organizmu wdychaniem trujgcej nikotyny wraz z czterema tysigcami innych toksycznych
chemikaliéw, bedacych efektem spalania tytoniu.

Zatem, kiedy nastepnym razem pomyslisz jak bardzo lubites pali¢, sprébuj sie obiektywnie
zastanowic dlaczego tak idealizujesz ten niebezpieczny natég? Wez pod uwage wszystkie
konsekwencje pozostawania w nim. Przypuszczalnie zdasz sobie sprawe z tego, ze czujesz sie
- zarowno fizycznie jak i psychicznie - o wiele lepiej teraz, niz kiedykolwiek bedac palaczem.
We? to wszystko pod uwage i zdecyduj — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!



Pale bo mam sktonno$¢ do autodestrukc;ji!

Wielu palaczy wierzy, ze palg nadal z powodu swojej autodestruktywnej natury. To ci
palacze, ktorzy twierdza, ze wiasciwie chcieliby zachorowaé. Niektorzy mowia, ze boja sie
starosci i nie chca jej dozy¢. Jeszcze inni odwaznie deklarujg, ze beda pali¢ az ich to
wykoniczy.

Pomimo, ze sg ludzie, ktérzy rzeczywiscie majg problemy emocjonalne, a te czasem skutkujg
autodestruktywnym zachowaniem, uwazam, ze wiekszo$¢ palaczy sie do nich nie zalicza.
Wiekszos$¢ z nich méwi te rzeczy by ukry¢ strach, ze nie bedg w stanie rzuci¢ palenia.

W ciggu wielu lat prowadzenia seminaridow rzucania palenia, pracowatem z wieloma ludzmi,
cierpigcymi na schorzenia przypisywane temu natogowi. Wielu z nich wspominato, ze w
przesztosci sami uzywali takich wymodwek jak te opisane. Ci sami ludzie byli jednak w
gtebokim szoku kiedy naprawde zachorowali. Uczestnicy klinik, ktérym nie udato sie rzucic
natogu, czesto dochodzili do wniosku, ze najwidoczniej nie zalezato im wystarczajgco na
sobie by rzuci¢. Niestety, u niektérych z nich zdiagnozowano pdzniej raka. Innych czekat
zawat serca, wylew lub inna choroba uktadu krazenia. U wielu odkryto powazne
uposledzenie uktadu oddechowego spowodowane odma. Nie zdarzyto sie by ktdrys z nich
zadzwonit do mnie oswiadczajgc z entuzjazmem: “Zadziatato! Palenie mnie zabija!”. Wrecz
przeciwnie, zazwyczaj byli Zli, przestraszeni i przygnebieni. Nie tylko musieli stawié czofa
potencjalnie $miertelne schorzenie , do tego mieli Swiadomos¢, ze w ogromnym stopniu
sami sie przyczynili do jej wystgpienia.

Rownie ciezkie wyrzuty sumienia majg bliscy osoby, ktora umarta z powodu choroby
wywotanej paleniem. Wielu bytych palaczy wraca do palenia za zachetg swojej rodziny i
przyjaciot. Przewaznie przytrafia sie to osobom, ktére nie sg jeszcze na nic chore i rzucaja
zeby pozostac zdrowymi. W poczatkowych dniach sg nerwowe i rozdraznione. Wkrétce zona,
dzieci i inni bliscy zaczynajg méwic: ,Jesli taki jestes jako niepalgcy to, na Boga, pal!” By¢
moze takie rozwigzanie wydaje sie sensowne kiedy emocje siegajg zenitu ale warto pomyslec
jak bliscy bedg sie czu¢ kiedy palacz zachoruje na raka albo dostanie ataku serca i w efekcie
umrze. Poczucie winy jest wtedy ogromne.

Palacze méwig czasem rzeczy, ktére mogg brzmiec irracjonalnie, tak jak gdyby zyczyli oni
sobie $mierci. Przewaznie sg to catkiem normalni ludzie, wszystko jest z nimi w porzadku —to
wynik uzaleznienia od narkotyku. Strach przed odstawieniem nikotyny lub przed radzeniem
sobie z zyciem bez papieroséw skutkuje u nich mechanizmem obronnym, ktéry ma
usprawiedliwiaé uzaleznienie. Kiedy juz przestang palié, te wymowki po prostu znikng. To, co
zostanie to zdrowsi psychicznie i fizycznie ludzie. Majg oni szanse takimi pozostac jesli tylko
bedg przestrzegad jednej, prostej zasady — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!



Palisz bo jestes$ nikotynikiem!

Niektdrzy palacze mowig, ze palg bo sg nerwowi. Inni twierdza, ze palg by sie rozerwac.
Niektdrym wydaje sie, ze palg zeby sie ozywic. Jeszcze inni palg by nie zasna¢, albo wrecz
przeciwnie — by zasng¢. Niektdrzy mysla, ze palg by mysle¢. Wielu pali by wygladaé
seksownie. Pewna naprawde oryginalna palaczka powiedziata mi kiedys, ze pali by méc lepiej
oddychad. Jeszcze inna stwierdzita, ze wrdcita do palenia kiedy zaczeta odczuwac bdle w
klatce piersiowej. Doszta do wniosku, ze kazdy by zapalit ze strachu przed zawatem serca.
Zaden z tych powodéw nie wyjaénia w zadowalajgcy sposob dlaczego ludzie palg. Mimo, ze
odpowiedz jest tak naprawde bardzo prosta. Palacze palg poniewaz sg palaczami. Dokfadnie
rzecz biorac, palacze palg papierosy poniewaz sg nikotynikami.

Nikotynik, jak kazdy inny narkoman, uzaleznit sie od substancji chemicznej. W przypadku
palacza papieroséw winowajcg jest nikotyna. Palacz znalazt sie w sytuacji, w ktorej kazde
niepowodzenie w zachowaniu odpowiedniego stezenia nikotyny we krwi skutkuje
syndromem odstawienia nikotyny, innymi stowy - zespotu abstynencyjnego. Cokolwiek
sprawia, ze nikotyna wydziela sie z organizmu, sprawia réwniez, ze musi zapalic.

To wyjasnia czemu tak wielu palaczy uwaza, ze palg kiedy sg nerwowi. Stres wptywa na
dziatanie organizmu powodujac zakwaszenie moczu. Zawsze kiedy mocz sie zakwasza, ciato
wydala nikotyne o wiele szybciej niz normalnie. Dlatego tez, gdy palacz znajdzie sie w
stresujacej sytuacji, traci nikotyne i wigcza sie zespdt abstynencyjny. Wiekszos¢ palaczy
wierzy, ze gdy sg nerwowi lub Zli, papierosy pozwalajg im sie uspokoié. Jednak to nie
wyzwolenie od napiecia emocjonalnego zwigzanego z sytuacjg daje efekt uspokojenia, lecz
uzupetnienie poziomu nikotyny i zakonczenie stanu abstynencji. tatwo zrozumie¢ dlaczego
palacze, ktdrzy nie majg podstawowej wiedzy o zwigzku pomiedzy stresem i nikotyng bojg
sie rzuci¢ palenie. Obawiajg sie, ze pozbywajg sie bardzo efektywnej metody zarzgdzania
stresem. Jednak jesli rzucg palenie wkrotce poczujg sie spokojniejsi niz kiedykolwiek, nawet
w sytuacjach stresowych. Niektorym palaczom trudno jest przyjac¢ wyjasnienia tego, jak
fizjologiczne zmiany w organizmie sprawiajg, ze palg. Ale prawie wszyscy palacze znajg
przyktady sytuacji, ktére przyspieszajg wydalanie nikotyny z organizmu. Wystarczy spytac
jakiegokolwiek palacza jak spozywanie alkoholu wptywa na ilos¢ wypalanych papieroséw i na
pewno odpowie, ze wzrasta. Jesli spytaé jak bardzo wzrasta, odpowie zapewne, ze podwaja
sie lub nawet potraja kiedy paleniu towarzyszy spozycie alkoholu. Wiekszos$¢ palaczy uwaza,
ze dzieje sie tak dlatego, ze wszyscy dookota pala. Lecz jesli przypomng sobie impreze, na
ktorej byli jedynym palaczem, zdadzg sobie sprawe, ze alkohol nadal sprawiat, ze palili
wiecej. Spozycie alkoholu daje ten sam efekt co stres — zakwaszenie moczu. Poziom nikotyny
drastycznie spada i palacz musi odpala¢ jednego papierosa za drugim jesli nie chce cierpie¢
objawéw zespotu abstynencyjnego.

To wazne by palacy, ktdrzy rozwazajg rzucenie natogu zrozumieli te zalezno$ci. Kiedy beda
wiedziec¢ dlaczego palg, o wiele tatwiej bedzie im dostrzec i docenic o ile prostsze stanie sie
ich zycie jako bytych palaczy.

Kiedy palacz rzuca, nikotyna zaczyna sie wydziela¢ sie z jego organizmu i po dwéch
tygodniach bedzie on zupetnie wolny od tej substancji. Kiedy w ciele nie bedzie juz nikotyny
ustang objawy odstawienia. Rzucajacy nie bedg juz odczuwaé negatywnych skutkéw
odstawienia podczas sytuacji stresowych, w trakcie picia alkoholu, albo po prostu niepalenia
przez diuzszy czas. Krotko méwiac, wkrétce odkryja, ze wszystkie korzysci jakie wydawato im
sie, ze odnoszg z palenia sg nieprawdziwe. Nie musieli pali¢ by radzi¢ sobie ze stresem, albo
zeby spozywac alkohol, spedzac czas ze znajomymi czy pracowaé. Wszystko, co robili jako



palacze, mogg robi¢ jako niepalgcy. A w wiekszosci wypadkdéw bedg robié te rzeczy wydajniej
i czerpad z nich wiecej przyjemnosci niz wczedniej. Stang sie bardziej niezaleznymi ludzmi.
Wyzwolenie sie z tego natogu to ogromny sukces i powdd do swietnego samopoczucia.
Jednak niewazne jak dtugo nie palg i jak pewnie sie czujg, byli palacze muszg zawsze
pamietac, ze sg nikotynikami. Bycie nikotynikiem oznacza, ze tak dtugo jak nie zaciggna sie
dymem z papierosa, cygara czy fajki, nie beda zuli tytoniu ani wstrzykiwali go sobie za
pomocag strzykawki, juz nigdy nie uzaleznig sie od nikotyny. Jesli jednak popetnig te tragiczng
pomytke i sprébujg jakiegokolwiek produktu z nikotyng, czeka ich powrdét do petnego
uzaleznienia. W efekcie albo wrdcg do swojego starego poziomu spozycia nikotyny albo beda
musieli jeszcze raz przechodzié¢ przez okres odstawienia. Zadna z tych sytuacji nie jest
szczegolnie kuszaca. Tak wiec, kiedy juz pozbedziesz sie uzaleznienia, musisz zawsze
pamietac kim jest — nikotynikiem do kornica zycia. Pamietajgc o tym mozesz pozosta¢ wolny
od nikotyny pamietajgc o jednej prostej praktyce — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Dlaczego pale?

Wiekszos$¢ palaczy spedza niezliczone godziny, w trakcie swojego zwigzku z nikotyng,
probujac znalez¢ zadowalajgcg odpowiedz na to najbardziej nurtujgce pytanie. Zazwyczaj
dochodzg do wniosku, ze palg poniewaz s3: nieszczesliwi, niezadowoleni, nerwowi, znudzeni,
niespokojni, samotni, zmeczeni lub po prostu sfrustrowani bez papieroséw. Inne czesto
podawane powody to: papierosy pozwalajg utrzymac wage, pozwalajg sie skupié, palacy
czujg sie bardziej towarzyscy. Niektdrzy twierdzg, ze palg by uczci¢ radosne chwile zycia.
Jedzenie, picie, zabawa i gry, a nawet seks wydajg sie traci¢ swoéj urok bez papierosa. Kiedy
stysze o wszystkich tych niesamowitych cechach palenia, zadziwia mnie, ze ponad miliard
mieszkancow Ziemi skutecznie rzucito ten natég.

Co strzelito do gtowy tym ludziom? Rozumiem tych, ktorzy nigdy nie palili. Oni nie poznali
tych wszystkich cudownych zalet palenia. Trudno tesknic¢ za czyms, czego sie nie poznato. Ale
byli palacze, ktdrzy pozbyli sie uzaleznienia od substancji chemicznej dajgcej tyle korzysci
muszg by¢ szaleni.

Tak naprawde byli palacze nie sg szaleni. Wrecz przeciwnie, to ich umiejetnos$¢ racjonalnego
myslenia pozwolita im uwolnic sie z natogu. Potrafili by¢ na tyle przewidujgcy by uzna¢, ze
warto przejs¢ przez okres bélu i agonii poczatkowej fazy uzaleznienia od nikotyny. To bardzo
silne fizyczne i psychiczne uzaleznienie tworzy wiele irracjonalnych przekonan, ktére majg na
celu utrzymanie Cie w natogu.

Wiekszos¢ wymienionych wyzej powoddéw palenia to takie wtasnie przekonania wywotane
dziataniem narkotyku. Wszyscy, ktdrzy rzucili zastugujg na podziw. Pokonanie wielu trudnosci
na drodze do wolnosci jest bowiem wielkim osiggnieciem. Stawianie czota poczatkowemu
okresowi rzucania prowadzi do poczucia niepewnosci i utraty pewnosci siebie. Palacze
zastanawiajg sie czy dadzg sobie rade w tym skomplikowanym swiecie bez papieroséow?
Kiedy juz uwolnig sie z uscisku w jakim trzymat ich natég, beda w stanie zobaczy¢ wyraznie
jak bardzo sie oszukiwali co do korzysci ptynacych z palenia.

Bycie wolnym od uzaleznien po latach zniewolenia przynosi niebywate poczucie ulgi i
zwyciestwa. Byli palacze odkryjg ku swej wielkiej uciesze, cudowny fakt, ze istnieje zycie bez
papierosa. Czeka ich zdrowsze, spokojniejsze i przyjemniejsze zycie. Byli palacze bedg mieli



wybor czy chcg palié czy nie. Jesli przyjrza sie uczciwie plusom i minusom palenia, logiczng
decyzjg bedzie pozostaé niepalgcymi. Niestety, niektorzy zapominajg o konsekwencjach ich,
obecnie uspionego, natogu. Przypominajg sobie jedynie te rzadkie przyjemne doznania jakie
rzekomo dawato im palenie. Wydaje im sie, ze mogliby znéw zapali¢ od czasu do czasu dla
czystej przyjemnosci. Kazdy, kto rzucit palenie musi pamietaé, ze istniejg tylko dwie opcje —
nie pali¢ w ogdle albo palié tyle, ile palito sie w dniu podjecia decyzji o rzuceniu. Nie istnieje
nic pomiedzy. Rozmyslanie o tym jak mito bytoby pali¢ tylko dla towarzystwa to strata czasu.
Nigdy nie bedzie im dany ten przywilej.

Kazdy byty palacz musi wzig¢ pod uwage obie opcje. Jesli dojdzie do wniosku, ze woli pali¢,
wystarczy by siegnat po papierosa i znajdzie sie ponownie w putapce natogu. Jesli jednak
zdecyduje sie pozostac¢ wolnym, wystarczy przestrzegaé jednej prostej zasady — NIGDY
WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Jak poradzitbys sobie z nastepujacymi sytuacjami?

Twoje dwuletnie dziecko wpada w szat bo chce nowg zabawke.
Co robisz?

1. Nie robisz nic i czekasz az dziecko sie uspokoi

2. Spetniasz jego zgdania

3. Podajesz mu srodek uspokajajgcy

Twoj siedmioletni syn denerwuje sie z powodu eliminacji do szkolnej druzyny pitkarskiej.
Co robisz?

1. Zapewniasz go, ze swietnie da sobie rade

2. Trenujesz z nim i mowisz by dat z siebie wszystko

3. Podajesz mu Valium co trzy godziny az do dnia meczu

Twoja czternastoletnia cérka ma ztamane serce. Nie zostata zaproszona przez pewnego
chtopaka na impreze.
Co robisz?

1. Wyprawiasz jg na impreze z synem Twoich znajomych

2. Mowisz jej zeby poszta mimo to

3. Podajesz jej kokaine by podnies¢ jg na duchu

Twoja pietnastoletnia cérka Zle sie czuje z powodu kilku kilograméw nadwagi.
Co robisz?

1. Gotujesz niskokaloryczne positki

2. Zapisujesz jg program odchudzajacy

3. Podajesz jej leki zmniejszajgce taknienie

Wszyscy Ci mtodzi ludzie doswiadczajg tego, co dorosli nazywajg problemami okresu
dojrzewania. Troche uwagi, cierpliwosci i pozytywnego wsparcia pozwoli im pokona¢ te
trudne sytuacje.

Jak dtugo ktos rozwija sie fizycznie, emocjonalnie czy intelektualnie ale tez zawodowo i
duchowo, tak dfugo bedzie doswiadczat béléw dojrzewania. Doro$li sg podatni na zranienia,
bdl, smutek, depresje i niepokdj tak samo jak dzieci. Te uczucia s3 nam potrzebne jesli



pragniemy rozwijaé¢ umyst i ciato. Bez takiego rozwoju nie doznawalibysmy w petni radosci,
satysfakcji, zadowolenia i poczucia celu. Trzecie rozwigzanie w kazdym z powyzszych
przyktadow jest oczywiscie niepowazne. Nie narazalibySmy naszych dzieci na dziatanie
niebezpiecznych substancji chemicznych, by rozwigzaé tak prozaiczne problemy. Jednak jako
dorosli jestesmy gotowi testowac na sobie takie dajgce chwilowe poczucie ulgi, rozwigzania.
Przyktadem niech bedzie palenie papieroséw. Jak czesto kiedy bytes palaczem musiates
zapalié¢ bo czutes$ sie samotny czy smutny. Jak czesto musiates$ zapali¢ z powodu stresu? Jak
czesto moéwites sobie, ze spotkania towarzyskie zwyczajnie nie sg tak przyjemne bez
papierosa? Jak czesto powtarzates sobie, ze nie mozesz rzuci¢ bo przybierzesz na wadze?

Tak naprawde moéwites wtedy, ze potrzebujesz nikotyny - narkotyku, by poradzié sobie z
codziennymi problemami. Dopiero kiedy przestates pali¢, zdates$ sobie sprawe, ze potrafisz
radzi¢ sobie z nimi bez papierosdw. | to lepiej niz kiedys. Dopiero kiedy rzucites, zrozumiates
jak wielkim Zrédtem stresu byto dla Ciebie uzaleznienie od nikotyny. Byte$ wiezniem
spotecznie nieakceptowanego, fizycznie wyniszczajgcego natogu i czesto bytes tego az nadto
Swiadomy. W tych chwilach przejrzystosci umystu chciates rzucié, lecz sama mysl o
trudnosciach z tym zwigzanych wystarczyta by Cie odstraszyc.

Nawet obecnie miewasz pewnie sporadyczng ochote na papierosa. By¢ moze dzieje sie tak w
stresujacej sytuacji, na imprezie po paru drinkach, albo kiedy jestes sam i nie masz co ze sobg
zrobi¢. Nie ma tak naprawde gorszego rozwigzania niz zapali¢ papierosa. On nie rozwigze
twojego problemu. Jedyne co zrobi, to stworzy tylko nastepny — odnowi uzaleznienie ze
wszystkimi niebezpieczenstwami i nieprzyjemnosciami z nim zwigzanymi.

Zatem nastepnym razem kiedy najdzie Cie ochota by zapali¢, zatrzymaj sie i pomysl| przez
chwile w co sie tadujesz. Czy potrzebujesz tego narkotyku? Czy chcesz by¢ uzalezniony? Jesli
nie, po prostu pamietaj — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Musze pali¢ przez ten caty stres!

Przez wiele osdb stres jest uwazany za powdd palenia papieroséw. Lecz tak naprawde, to
palenie jest powodem stresu. Poprzednio pisatem o usprawiedliwieniach jakie podajg
palacze wracajac do palenia: sytuacje towarzyskie, imprezy, alkohol i stres. W tym miesigcu
chciatbym sie skupi¢ na zagadnieniu stresu.

W styczniu 1979, Chicago i jego okolice nawiedzifa silna $niezyca. Obfite, paralizujgce catg
okolice, opady $niegu nastgpity zaraz po Nowym Roku. Przez reszte tygodnia napadato
jeszcze wiecej. W czasie tego tygodnia zostatem zasypany telefonami od uczestnikéw
listopadowe;j kliniki, ktorzy skarzyli sie, ze sg niezwykle podenerwowani, Zli i niespokojni ,,z
powodu niepalenia”. Co ciekawe, wiekszo$¢ z nich czuta sie dobrze jeszcze w grudniu.
Czasem zdarzato im sie zapragng¢ papierosa, ale tylko przez chwile i tatwo byto te che¢
powstrzymac. To, czego doswiadczyli w styczniu byto zupetnie inne. Wielu miato wrazenie, ze
s na skraju zatamania. Zycie wydawato im sie beznadziejne bez papierosa. Czy niepokdj,
ktdry odczuwali naprawde byt skutkiem ubocznym rzucenia palenia?

Dla patrzacych z zewnatrz, powdd zagadkowego nasilenia sie odczuwanych skutkow
niepalenia byt oczywisty. Gdyby nasi byli palacze postuchali radia lub telewizji, czy przeczytali
pierwszg strone jakiejkolwiek gazety, napotkaliby wzmianki o tzw. Cabin fever — objawach
wywotanych diugotrwatg izolacjg i brakiem kontaktu z ludzmi. Wystarczytoby poréwnaé
swoje objawy z tymi, jakie towarzyszg tej przypadtosci, by zrozumieé co sie dziato.



Przypisywanie niepokoju odstawieniu nikotyny byto przeniesieniem winy. Uczestnicy tamtej
kliniki reagowali bardzo typowo na nietypowa sytuacje — uwiezienie w domu z powodu
$niezycy. Odczuwaliby ten sam niepokdj niewazne czy rzucili palenie czy nie.

To przyktad nietypowego okresu, w ktérym wielu ludzi doswiadcza podobnych dolegliwosci.
W zycie codzienne nieuchronnie wpisane sg pewne problemy. Praca, rodzina, przyjaciele czy
pienigdze moga stanowic zrédto stresu. Byli palacze czesto ulegajg ztudzeniu, ze gdyby tylko
zapalili papierosa w stresujacej sytuacji, ta od razu by znikneta. Wyobrazmy sobie na
przyktad kogo$, kto w mrozng, ulewng noc odkrywa, ze ma przebitg opone w stojgcym na
parkingu aucie. Pierwszg reakcjg bytego palacza na tego typu nieprzyjemna sytuacje jest mysl
o papierosie. Najlepszym rozwigzaniem bytoby jednak zmienienie opony i odjechanie w
cieptym samochodzie. W jaki sposdb papieros pomadgtby w tej sytuacji? Co najwyzej
sprawitby, ze palacz bytby zmuszony dtuzej moknac i ogladac te sflaczatg opone. To
powodowatoby jeszcze wiekszg frustracje. Pierwsze zaciggniecie sie dymem odnowitoby
uzaleznienie od nikotyny, co jest o wiele wiekszym problemem niz przebita opona. Zapalenie
tego pierwszego papierosa zawsze pocigga za sobg wiekszy kryzys niz ten, ktory miat by¢
powodem zapalenia. Nawet w obliczu prawdziwej tragedii, takiej jak Smieré¢ w rodzinie,
wypadek, choroba, powddz zalewajgca dom, bankructwo i tak dalej, papieros nie jest w
stanie poméc. Co najwyzej doda kolejny problem do i tak juz ztej sytuacji. Pamietaj, palenie
nie moze rozwigzac¢ problemow zycia codziennego. Obojetnie jaki problem napotkasz,
zawsze jest lepsze rozwigzanie niz papieros. Zdrowie to jedna z wazniejszych spraw w zyciu,
mozna o nie zadbaé pamietajgc zasade — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Palitam tak dtugo i tak duzo, teraz juz jest za pdzno zeby rzucaé.

Trzeciego dnia prowadzonej przeze mnie niedawno kliniki, kobieta po pie¢dziesigtce, ktora
nie palita dopiero 48 godzin zadata jedno z tych pytan, ktore styszatem juz setki razy. ,Palitam
tak dtugo i tak duzo. Co dobrego mi przyjdzie z rzucania teraz?” Po kilku minutach
ttumaczenia na czym polega etap targowania sie w procesie straty, kobieta zrozumiata skad
biorg sie tego typu préby usprawiedliwienia natogu.

Jakis czas pdzniej opowiedziata historie swojej rodziny, ktéra byta lepsza odpowiedzig na jej
pytania niz wszystkie moje préby. ,,Mdj ojciec palit jednego za drugim. Rzucit, w wieku 60 lat
kiedy dostat zawatu serca. Nigdy wiecej nie wzigt papierosa do ust. Pomimo, ze byt po zawale
serca, nigdy nie czuf sie lepiej. Miat o wiele wiecej sity i zywotnosci niz kiedys. Dozyt 95 lat,
zachowujgc bystry umyst do samego konca.”

Széstego dnia od startu kliniki zadzwonitem do niej by dowiedzie¢ sie jak poradzita sobie z
weekendem. ,Czuje sie fatalnie,” odpowiedziata. ,,Miatam wczoraj straszny wieczér. Dzi$
rano musiatam poradzic sobie z ciezkg rozmowa z klientem. Bytam wkurzona z powodu
braku snu i frustracji. W koncu sie ztamatam i zapalitam. Od tego momentu caty czas to sobie
wyrzucam. Czuje sie teraz gorzej niz wczesniej. Czemu tak bardzo sie winie za tego papierosa
i co mam teraz zrobi¢?”

Odpowiedziatem, ze ma dwie opcje - rzucié¢ od razu i stawi¢ czota trzydniowemu procesowi
odstawienia, lub wrdcié¢ do palenia w petnym wymiarze. Jesli nie podejmie decyzji, jej ciato
podejmie jg za nig. Wrdcita do opowiadania o swoim poczuciu winy i prosita zebym



wyttumaczyt jej dlaczego ma do siebie tyle pretensji. Nie mogta uwierzy¢, ze jeden papieros
moze sprawic by tak sie czufa.

Kilka minut pdzniej opowiedziata mi o swoim mezu, ktéry swego czasu rzucit i nie palit przez
trzy lata. Kiedy$, w samochodzie, z tego czy innego powodu, maz wydebit od niej papierosa.
Zona argumentowafa, ze po tak dtugiej przerwie, zapalenie jednego nic mu przeciez nie da.
Lecz on przekonywat jg, ze to zaden problem. Zresztg, jakie prawo miata ona by to oceniaé¢, w
konicu sama palita jednego za drugim. Maz postawit na swoim i zapalit. Nigdy juz nie udato
mu sie rzucic.

Cztery lata pdzniej odebrata w pracy telefon - maz przewrdcit sie nagle w domu swojej matki.
Zanim przyjechata karetka byto juz za pdzno. Zmart na skutek nagtego, nieoczekiwanego
ataku serca. Nie miata watpliwosci, ze ostatnie cztery lata palenia przyczynity sie do jego
przedwczesnej Smierci.

Dlaczego robita teraz takie zamieszanie wokét jednego papierosa? Znowu, jej wtasna historia
dawata odpowiedz o wiele celniejszg niz ja. Jeden papieros kilka lat wczesniej przyczynit sie
do sSmierci jej meza. Gdyby wtedy znat konsekwencje tego jednego papierosa, nie rozwazatby
zapalenia go nawet przez chwile. Patrzgc wstecz, kobieta miata okazje zobaczy¢ jak przelotna
chec i zta ocena sytuacji przyczynity sie do skrdcenia zycia jej meza. Nic dziwnego, ze majac
takie doswiadczenia zyciowe czuta sie fatalnie po zapaleniu tego jednego papierosa. Kiedys
byta swiadkiem tego, jak palenie uposledza zycie jej ojca i niemal przyczynito sie do jego
przedwczesnej smierci. Pdzniej, widziata jak rzucenie natogu poprawito jego zdrowie i
samopoczucie. Widziata takze jak chwilowa stabos¢ jej meza przyczynita sie do zatoby kilka
lat pdzniej. Gdyby maz miat takg mozliwos$é, na pewno przeklinatby dzien, w ktdrym zapalit
tego jednego. Kobieta miata szanse przyjrzec sie konsekwencjom decyzji mezczyzn w jej
rodzinie. Wnioski jakie nieSwiadomie wysnuta byty przyczyng jej ztego samopoczucia. Teraz
popetniata te same btedy. Jej maz nie miat szansy ponownie rzuci¢. Ona nadal miatfa czas by
podjgc te decyzje — a jednak pytata co ma zrobic. Po raz kolejny odniostem wrazenie, ze jej
wtasne doswiadczenia udzielg lepszej odpowiedzi niz ja. Jesli wstuchataby sie w swoje serce,
jestem pewien, ze powiedziatoby jej — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Co za ulga - chyba mam raka!

»Wczoraj wieczorem poczutam pieczenie w ptucach. Pomyslatam, ze mam raka. Nie bytam
zaskoczona czy przestraszona. Nie bytam nawet zta. Wtasciwie to bytam szczesliwa. Nie
pamietam zebym kiedykolwiek odczuwata taka rados¢ na mysl o zdiagnozowanej Smiertelnej
chorobie.” To niecodzienne oswiadczenie ustyszatem od pewnej uczestniczki seminarium, w
jej czwarty dzien bez papierosa. Pomimo, ze brzmi to jak majaczenia chorej psychicznie
osoby, nie byt to taki przypadek. Przeciwnie, kobieta Smiata sie i cieszyta mdéwiac te stowa.
Co budzito rados¢ w tym oswiadczeniu?

Poprzedniej nocy, kiedy myslata, ze ma raka, od razu przypomniata sobie trzech uczestnikéw
kliniki, ktdrzy opisywali takie same doznania. Byt to normalny objaw zdrowienia organizmu
po rzuceniu. Zdata sobie tez sprawe z tego, ze jej rados¢ nie brata sie z tego, ze jest chora.
Cieszytfa sie na mysl o tym, ze teraz moze juz palic. Kiedy zaczat sie bél pomyslata, ze skoro
juz ma raka ptuc, nic nie stoi na przeszkodzie zeby sobie zapali¢. W pewnym sensie zatem
cieszyta sie na mysl o raku. Zdata sobie sprawe jak chorobliwe staty sie jej mysli. Uzaleznienie



od nikotyny sprawito, ze myslata w tak pokretny sposéb. Kiedy absurdalnos$é tych mysli stata
sie jasna, obsmiata che¢ zapalenia i poszfa spac.

Wazne by pamietac jak irracjonalny bywat twoj proces myslowy kiedy bytes palaczem. Jako
palacz bytes stale ostrzegany przed niebezpieczenstwami palenia przez media, lekarzy,
rodzine, przyjaciot, ktdrzy rzucili, i przede wszystkim, przez swoéj organizm. Kazdego dnia
bytes bombardowany informacjami o tym jak niebezpieczne i $Smiertelne w skutkach jest
palenie. Lecz jako prawdziwy stuga natogu, ignorowates$ te natarczywe nawotywania
pozostajgc wiernym swojemu prawdziwemu witadcy — papierosowi. Jak powiedziat kiedy$
Vic, uczestnik mojego pierwszego seminarium, ,Wszedzie, gdzie spojrzatem ostrzegano mnie
przed papierosami. Reportaze w gazetach, artykuty w czasopismach, bezustannie trgbity o
tym jak zte sg papierosy. Nawet reklamy na billboardach miaty ramki z ostrzezeniem Ministra
Zdrowia. Za kazdym razem, kiedy siegatem po papierosa, z paczki gapito sie na mnie kolejne
ostrzezenie. Szybko doszedtem do jedynego stusznego wniosku — przestatem czytaé!”

Papierosy majg nad Tobg catkowitg wtadze kiedy jestes w natogu. Sprawiajg, ze mowisz i
robisz rzeczy, ktore dla patrzacych z zewnatrz wydajg sie gtupie i szalone. Jednoczesnie
papierosy okradajg cie z pieniedzy, zdrowia, a w koricu zabierajg tez zycie. Kiedy juz uwolnisz
sie z natogu, bedziesz mdgt dostrzec wszystkie symptomy tego uzaleznienia. Aby nigdy wiecej
nie zy¢ tak upokarzajgcym zyciem, pamietaj — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Sita reklamy

Ojciec siedziat rozmyslajgc o tym, jak bardzo byt dumny ze swoich dwdoch synéow w minionym
roku. Zdecydowat, ze na gwiazdke kupi kazdemu z nich to, co ten sobie zazyczy. Starszy syn,
spytany co chciatby dosta¢, odpowiedziat: ,Rany! Tyle rzeczy! Moze rower... albo nowe
narty, albo zestaw do nurkowania. Chciatbym mie¢ wszystkie te rzeczy ale kazda z nich
sprawi mi rados¢”

Ta odpowiedz spodobata sie ojcu, miat bowiem z czego wybiera¢. Nastepnie zwrdcit sie z tym
samym pytaniem do mtodszego, oSmioletniego syna. Chtopiec zazdro$cit starszemu bratu
tego jak Swietnie radzit sobie w réznych aktywnosciach sportowych. Zapytany o wymarzony
prezent podat szybko tylko jedng rzecz: ,,Chciatbym dostaé¢ opakowanie tampondéw Tampax.”
Ojciec byt zaskoczony, ,,Na coz ci sg potrzebne tampony?” zapytat poirytowany. Syn, nie
rozumiejac reakcji ojca odpart ,,Z Tampaxem mozesz ptywaé, jezdzi¢ na nartach, jezdzi¢
konno i uprawiac¢ kazdy inny sport na jaki masz ochote.”

Ta zabawna historyjka zwraca uwage na to, ze obietnice sktadane w reklamach moga
wptywaé na nasze oczekiwania wobec zycia. Im bardziej tatwowierni jestesmy, tym silniej
reklamy bedga na nas wptywaty. Informacje podawane w reklamach sg czesto mylace lub
przesadzone. Zaden produkt nie byt reklamowany w bardziej naginajacy prawde sposéb niz
papierosy.

Chtopiec w opowiesci poktadat ogromne nadzieje w tajemniczym produkcie. Tak samo
palacze majg niezwykfa wiare w emocjonalne korzysci jakie przyniesie im wdychanie dymu z
palonych roslin. Powiedzenie prawdy o natogu palaczowi skutkuje buntem i prébami
zaprzeczania faktom. Palacz nie chce uwierzyé, ze jego ukochane papierosy - przyjaciele i
towarzysze, mogtyby mu w jakikolwiek sposéb szkodzié. Pomagajg przeciez przezy¢ ciezkie
chwile, umozliwiajg cieszenie sie petnig zycia. Towarzyszg palaczowi niemal w kazdej chwili.



Budzi sie w ich towarzystwie, razem pracujg, bawig sie, jedzg i pija. Nawet do toalety nie
chodza oddzielnie. Razem czytajg gazete, ogladaja telewizje, wspdlnie spedzajg czas z
przyjaciétmi, a nawet myslg o sobie w czasie seksu. Gdyby ktokolwiek inny tazit wszedzie i
przez caty czas za palaczem, szybko trafitby go szlag. Ale nie w przypadku papieroséw — one
sprawiajg, ze wszystko wydaje sie lepsze. Nawet reklamy mowig, ze tak jest.

Rzeczywiscie, reklamy budujg taki obraz rzeczywistosci, ale jest on fatszywy. Palacz nie pali w
trakcie tych wszystkich czynnosci z wtasnej woli. On musi to robié. Palacze to narkomani. Jesli
nie majg we krwi odpowiedniego stezenia nikotyny, nawet najmilsze chwile nie przynoszg im
radosci. Sg kontrolowani przez ten produkt. Papierosy nie sg przyjaciétmi. Bardzo kiepscy z
nich towarzysze. Kiedy juz sie ich pozbedziesz, trzymaj sie z daleka. Moga sie do Ciebie
dobijac¢ lub nawotywac Cie z reklam, lecz znasz juz prawde o nich. Nie daj sie zwies¢ zadnemu
palaczowi, ani firmie tytoniowej czy agencji reklamowej. Zycie jest lepsze i moze by¢ dtuzsze
kiedy jest sie niepalagcym. Wez to pod uwage kiedy zewnetrzne lub wewnetrzne sity préobuja
cie sprowadzi¢ z wtasciwego kursu. Pamietaj — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Bezpieczniejszy sposdb palenia

Palacze ciggle szukajg sposobu na zmniejszenie szkodliwosci palenia. Niestety, wiekszos¢
tych zabiegdw nie dziatfa, a niektére mogg nawet zwiekszy¢ ryzyko problemdw zdrowotnych.
Najpopularniejszg chyba metodg jest palenie papieroséw z mniejszg iloscig nikotyny i
substancji smolistych. Gdyby palenie byto po prostu nawykiem, takie papierosy rzeczywiscie
mogtyby zmniejszy¢ ryzyko utraty zdrowia. Niestety palenie to nie nawyk lecz uzaleznienie.
Przejscie na papierosy z mniejszg iloscig nikotyny utrudnia utrzymanie odpowiedniego
poziomu nikotyny we krwi. W zwigzku z tym palacz znajdzie, nawet nieSwiadomie, sposdb by
zrekompensowac sobie ten niedobdr. Moze to polegac na paleniu wiekszej ilosci
papierosow, paleniu ich do samego filtra, gtebszym zacigganiu sie czy trzymaniu dymu dtuzej
w ptucach.

Stosujac te zabiegi palacz osiggnie podobny poziom wdychanej nikotyny i substancji
smolistych co przy poprzednim rodzaju papieroséw. Jednak przy okazji moze zwiekszy¢ ilos¢
innych wdychanych trujgcych substancji. Papierosy z niskg zawartoscia nikotyny i substancji
smolistych majg przewaznie wieksze ilosci innych trujgcych chemikaliéw. Poniewaz wiecej
ich wypalamy, wiecej z tych substancji dostaje sie do organizmu, zwiekszajgc tym samym
ryzyko powstania wielu schorzen i powiktan. Przyktadem substancji, ktorych jest wiecej w
papierosach light, jest tlenek wegla. Tlenek wegla jest jednym z gtéwnych czynnikéw
odpowiedzialnych za duzg liczbe chordb serca i krazenia wsrdd palaczy. By lepiej smakowaty,
do papieroséw typu light uzywa sie wielu dodatkéw i wzmacniaczy smaku. Firmy tytoniowe
nie majg obowigzku podawac jakie to sg substancje, lecz srodowisko medyczne podejrzewa,
ze wiele z nich ma dziatanie rakotwércze i mogg zwiekszaé ryzyko zachorowan na raka.

Filtr na koricu papierosa rowniez moze wptywac na ilo$é trujgcych substancji wdychanych
przez palacza. Niektdre z nich sg bardziej skuteczne od innych, lecz zadziata tu ten sam
mechanizm, co w przypadku papierosow light - palacz zmieni sposéb palenia, tak, ze
ochronne funkcje filtra stang sie bezuzyteczne. Niektére papierosy majg perforacje w okolicy
filtra, ktore pozwalajg by wiecej powietrza dostawato sie wraz z dymem z papierosa.
Teoretycznie powinno to obnizy¢ poziom wdychanych trujgcych substancji chemicznych. Nie
dzieje sie tak poniewaz palacz zacigga sie dymem mocniej, probujgc osiggnac swdj normalny



poziom nikotyny we krwi. W zwigzku z tym bedzie palit wiecej lub wymysli inny sposdb by
obejs¢ system ochronny papierosa, na przyktad poprzez wktadanie papierosa gtebiej do ust i
zatykanie w ten sposéb otwordw wentylacyjnych. Na seminariach spotkatem nawet palaczy,
ktdrzy zaklejali te otwory tasmg poniewaz lepiej sie wtedy zaciggato. W efekcie po prostu
zniwelowali dziatanie filtra ochronnego. Préby uczynienia papieroséw mniej szkodliwymi
niestety spetzty na niczym. Nawet jesli wynaleziono by filtry, ktére pochtaniajg cata nikotyne,
palacze pewnie nabawiliby sie przepukliny wdychajac dym coraz gtebiej i mocniej. Zrobiliby
wszystko, byle tylko otrzymac swojg dawke nikotyny.

Ostatnig wartg wspomnienia metodg niwelowania ryzyka zdrowotnego sg suplementy
witamin. Z powodu palenia, organizm nie jest w stanie skutecznie przetwarza¢ witaminy Ci
ulega ona zniszczeniu. Palacze, ktdrzy sie o tym dowiadujg starajg sie uzupetnic te niedobory
dodatkowymi ilosciami witaminy C. Lecz witamina C zwieksza kwasnos¢ moczu, sprawiajac,
ze nikotyna jest szybciej wydalana z organizmu. W efekcie palacz bedzie palit wiecej, niszczac
witamine C i zwiekszajac ilos¢ wdychanych substancji chemicznych.

Prawie kazdy sposdb uczynienia palenia mniej szkodliwym jest pozbawiony sensu. Jest tylko
jedna metoda catkowitego zredukowania negatywnych skutkow palenia i jest nig po prostu
rzucenie palenia. Tylko wtedy zmniejszysz ryzyko zachorowania na choroby serca, raka czy
odme, do poziomu ludzi niepalgcych. Aby pozostac na tym niskim poziomie ryzyka wystarczy
pamietac tylko o jednej metodzie zmniejszenia szkodliwosci palenia — NIGDY WIECE)J
KOLEJNEGO DYMKA!

Czy palisz wiecej i czerpiesz z tego mniej przyjemnosci?

Ten pomystowy slogan byt kiedys uzywany przez producenta papieroséw, ktory pragnat
zacheci¢ palaczy innych marek do przejscia na jego produkt. Slogan byt doskonatym
zagraniem marketingowym. Prawie kazdy palacz, ktory palit juz od jakiegos czasu
identyfikowat sie z tym hastem. W poszukiwaniu utraconej przyjemnosci z palenia, mogt juz
wczesniej probowac innych marek. Lecz ku jego frustracji nawet papierosy nowej marki nie
dawaty tego, co kiedys.

Dlaczego papierosy wydaja sie traci¢ swoj pierwotny urok dla dtugoterminowych palaczy?
Czy zmieniajg sie tak bardzo przez lata? Nie, to nie tu lezy problem. To nie papierosy sie
zmienity lecz palacze. Poniewaz im dtuzej kto$ pali tym bardziej jest uzalezniony od nikotyny.
W poczatkowym okresie natogu, palacz czerpie duzo przyjemnosci z farmakologicznego
dziatania nikotyny. Sprawia ona, ze jest bardziej aktywny, czujny i energiczny W innych
sytuacjach ma wrazenie, ze nikotyna go uspokaja i wycisza. Pomaga w nauce i studiach,
pozwala poczué sie bardziej dojrzale. Kiedy trzeba, dodaje pewnoSci siebie i utatwia kontakty
z ludzmi. Wtasciwie to dziatata tak, jak tego pragnie palacz. W tym wczesnym okresie wypala
on najwyzej 5 do 10 papierosdw dziennie, zazwyczaj wtedy, gdy potrzebuje tych doznan,
ktdre przypisuje papierosom.

Lecz stopniowo cos$ sie dzieje z palaczem. Staje sie bardziej zalezny od papieroséw. Nie pali
juz by rozwigzac problem, by Swietowac czy lepiej sie poczué. Pali poniewaz POTRZEBUJE
papierosa. W skrécie, pali poniewaz jest palaczem, lub, jeszcze doktadniej rzecz biorgc - pali



poniewaz jest nikotynikiem. Teraz nie odczuwa juz tych wyjgtkowych, nikotynowych
uniesien. Teraz pali poniewaz niepalenie sprawia, ze Zle sie czuje. Niepalenie oznacza
irytacje, smutek, ztos¢, strach, mdtosci, bdle gtowy, by wymienic tylko kilka objawow. Palacz
siega po papierosa by ztagodzié te objawy, caty czas majac nadzieje, ze wrdci to ciepte, mite
uczucie z nim zwigzane. Lecz ku jego rozczarowaniu, po papierosie czuje sie co najwyzej
normalnie. A 20 minut pdzniej caty proces zaczyna sie od nowa. Kiedy rzuci palenie, zycie
znowu stanie sie przyjemne. Nie bedzie juz odczuwat efektu odstawienia 20 do 80 razy
dziennie. Bedzie mégt chodzi¢ gdzie chce i kiedy chce, nie martwigc sie czy bedzie mdgt tam
zapali¢. Kiedy bedzie go bole¢ gtowa i poczuje sie Zle, zamiast zaktadaé, ze wypalit za duzo lub
za mato, od razu dojdzie do wniosku, ze ztapata go jakas infekcja. Myslac o swoim zyciu bez
zastanowienia zauwazy o ile lepiej czuje sie jako byty palacz.

Lecz ktoéregos dnia pojawi sie zdradziecka mysl. Eks palacz przypomni sobie najlepszego
papierosa jakiego wypalit w swoim zyciu. To moze by¢ papieros, ktérego wypalit 10, 20 lub
nawet 40 lat temu. Przypomni sobie to niezwykte uczucie, ktérego doznat palgc go. Jesli
bedzie bawit sie tg myslg wystarczajgco dtugo, moze w korcu siegng¢ po papierosa by
odzyskac to utracone uczucie. Niestety, stanie sie inaczej - to natég odzyska jego. Znowu
znajdzie sie w jego szponach, znowu bedzie palit wiecej i czerpat z tego mniej przyjemnosci.
Tym razem moze mu juz nie udac sie rzuci¢. Ten jeden ,,cudowny” papieros bedzie kosztowat
go wolnos¢, zdrowie i w konicu, zycie.

Nie popetniaj tego btedu kiedy juz rzucisz. Pamietaj papierosy jakimi byty w dniu kiedy
zdecydowates sie rzuci¢, bo takie wtasnie bedg kazdego dnia jesli do nich wrdcisz. Zobacz je
jakimi naprawde byty i pamietaj — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Rzucenie palenia — Los gorszy od $Smierci?

Ludzie odwiedzajgcy seminaria dla palaczy sg zaskoczeni tym jak bardzo palacze opierajg sie
rzuceniu natogu. Z drugiej strony, nawet samym palaczom trudno jest uwierzyé w
przerazajgce historie opowiadane przez uczestnikdw seminarium na temat skutkéw palenia.
Niektdrzy palacze mieli raka, odme, wielokrotne zawaty serca, problemy z krgzeniem
skutkujgce amputacjamii mndéstwo innych ciezkich, a czasem smiertelnych choréb. Jak to
mozliwe, ze ci ludzie nadal palili po przejsciu przez taki dramat? Niektdrzy z nich sg w petni
Swiadomi tego, ze palenie okalecza ich i z czasem zabija. Mimo to palg nadal. Na miejscu
wydaje sie zatem pytanie ,dlaczego?”

Odpowiedz na to kluczowe pytanie jest tak naprawde bardzo prosta. Papierosy potrafig
bardzo silnie wtargna¢ w zycie palacza. Odnosi on wrazenie, ze jesli z nich zrezygnuje bedzie
musiat tez zrezygnowac ze wszystkiego, z czym je utozsamia. Biorgc pod uwage, ze jest to
wiekszos¢ czynnosci jakie wykonuje, od przebudzenia sie az do zasniecia, tatwo dojsé do
whniosku, ze zycie po rzuceniu palenia nie bedzie nic warte. Palacz obawia sie takze, ze bedzie
juz do konca zycia czut sie tak, jak w ciggu trzech pierwszych dni od rzucenia. To dlatego
rzucenie palenia wywotuje czesto wiekszy strach niz $mieré spowodowana tym natogiem.



Gdyby obawy palaczy sie spetniaty, to moze rzeczywiscie gra nie bytaby warta swieczki. Lecz
wszystkie te wyobrazenia sg btedne. Istnieje zycie po rzuceniu palenia a objawy odstawienia
nikotyny nie trwajg wiecznie. Préba przekonania o tym palacza to jednak ciezka walka. Te
wyobrazenia sg gteboko zakorzenione i podtrzymywane przez chemiczne doznania jakie
wywotuje zaspokojenie gtodu nikotynowego kolejng dawka. Palacz czesto uwaza, ze
potrzebuje papierosa by wstac rano z tézka. Zazwyczaj kiedy sie budzi odczuwa lekki bdl
gtowy, zmeczenie, rozdraznienie, przygnebienie i dezorientacje. Wydaje mu sie, ze wszyscy
budzg sie w ten wiasnie sposdb. Palacz uwaza jednak, ze jest w lepszej sytuacji niz reszta
ludzkosci - ma sposéb usmierzajacy te nieprzyjemne dolegliwosci. Wypala papierosa lub
dwa, rozbudza sie i zaczyna znowu czu¢ sie jak cztowiek. Kiedy juz sie obudzi, ma wrazenie,
Ze potrzebuje papieroséw by daty mu energie na przejscie tego dnia. Kiedy sie denerwuje lub
jest poirytowany, zapala by sie uspokoi¢. Pozbycie sie tego magicznego srodka wydaje sie
palaczowi idiotyczne.

Lecz kiedy juz rzuci palenie, bedzie mito zaskoczony. Okaze sie, ze kazdego dnia bedzie czut
sie lepiej. Bedzie tez sprawniej radzit sobie z zyciem niz kiedykolwiek wczes$niej. Budzac sie
rano bedzie peten energii. Nie bedzie juz wyczotgiwat sie z tdzka czujgc sie fatalnie. Zamiast
tego, poczuje sie wypoczety i Swiezy. Bedzie spokojniejszy, bardziej wyciszony i nawet w
stresujacej sytuacji nie wpadnie w panike wywotywang wczesniej ucieczka nikotyny z
organizmu. To, ze papierosy dajg cztowiekowi energie jest jednym z bardziej zwodniczych
przekonan dotyczgcych palenia. Praktycznie kazdy byly palacz potwierdzi, ze ma wiece;j sity,
energii i jest bardziej wytrzymaty niz wczesniej. Strach przed dtugotrwatymi objawami
odstawienia rowniez jest bezpodstawny. Objawy odstawienia nikotyny osiggajg swoje
maksimum w ciggu trzech dni od ostatniego papierosa i catkowicie znikajg po dwéch
tygodniach.

Jesli palacz da sobie szanse sprawdzenia jakie to przyjemne uczucie byé wolnym od natogu,
nie bedzie juz podtrzymywat nieuzasadnionych lekéw, ktére utrzymujg go w stanie
uzaleznienia. Zobaczy, ze zycie stanie sie prostsze, weselsze, czystsze, i przede wszystkim
zdrowsze, niz kiedy byt palaczem. Jedyne czego bedzie sie teraz bat to powrét do natogu, a
jedyne co musi pamietac by tak sie nie stato to — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Czy mozna rzuci¢ stopniowo ograniczajac palenie?

Omawiam metode stopniowego ograniczania palenia dos¢ szeroko na seminariach. Zawsze
mowie, ze jesli kto$ szczegdlnie nienawidzi jakiego$ palacza, powinien go gorgco zachecac
do tej metody. Wystarczy dzwoni¢ do niego codziennie i przekonywac by palit jednego mniej
tego dnia. To znaczy, ze jesli normalnie kto$ wypala czterdziesci dziennie, niech pali
trzydziesci dziewie¢ pierwszego dnia rzucania. Nastepnego dnia nalezy go zachecié¢ by wypalit
trzydziesci osiem, potem trzydziesci siedem kolejnego dnia i tak dalej. Kazdego dnia nalezy
tez dzwonié z gratulacjami i zacheca¢ do dalszych wysitkdw. Musze podkresli¢, ze wolno to
zrobi¢ tylko komus, kogo sie gteboko nienawidzi.



Dowcip polega na tym, ze wiekszos¢ palaczy chetnie zgodzitoby sie na te metode. Palenie
jednego mniej dziennie wydaje sie catkiem proste. Trzydziesci dziewie¢ papierosow w
poréwnaniu do dwdch paczek to z pozoru zadna réznica. Aby plan zemsty byt skuteczny,
musimy przekonac naszg ofiare, ze naprawde chcemy jej pomdc. W zwigzku z tym, musimy
przez pierwsze dwa tygodnie by¢ przy niej kazdego dnia, udajac przyjazi i rozmawiajgc —to
minus tej metody. Na domiar ztego w tym okresie nie bedziemy mieli przyjemnosci
wystuchiwania narzekan i skarg z jej strony. Kiedy zejdzie z czterdziestu do trzydziestu
papierosdw dziennie, moze zaczgé troche marudzi¢ lecz na petnie satysfakcji przyjdzie nam
jeszcze poczekad. Ukoronowanie naszych wysitkdw przyjdzie w trzecim tygodniu. Ofiara
bedzie pali¢ wtedy mniej niz potowe swojej normalnej dziennej ilosci. Przez caty czas
odczuwa lekkie objawy odstawienia. Po miesigcu objawy stang sie juz silniejsze. Ale badzmy
wytrwali. Dzworimy do niej i przekonujmy jak bardzo jesteSmy dumni z jej wyczynu. Jesli
dotrwa do trzydziestego 6smego lub trzydziestego dziewigtego dnia udato nam sie.
Doprowadzilismy swoja ofiare do stanu, w ktérym odczuwa stale, kazdego dnia, bardzo silne
objawy odstawienia nikotyny. Na domiar ztego, z kazdym wypalonym papierosem odnawia
ona swoje uzaleznienie i skazuje sie na ponowne cierpienie objawéw odstawienia. Mineto
ciezkie pottora miesigca a nasza ofiara nie posuneta sie ani o krok w rzucaniu palenia. Jest w
stanie ciggtego gtodu nikotynowego a zapalajgc papierosa, odnawia uzaleznienie. Teraz,
kiedy pali tylko utamek tego, co normalnie, mozna powiedzieé, ze nie tyle pozwala sobie na
wypalenie jednego czy dwdch papierosow, co kazdego dnia pozbawia sie trzydziestu czy
czterdziestu.

Jesli chcemy catkowicie roztozy¢ te osobe na topatki, powiedzmy jej kiedy juz dojdzie do zera,
ze jesli kiedykolwiek poczuje sie Zle, nic nie stoi na przeszkodzie, by zapalita sobie jednego.
Wypalajgc co trzy dni papierosa, bedzie trwac w stanie odstawienia nikotyny do korca zycia.
Czy wspominatem juz, ze musimy komus naprawde Zle zyczy¢ zeby tak go torturowac? To
by¢ moze najokrutniejszy zart jaki mozna komus zrobi¢. Zniwelujemy jego szanse na
rzucenie, sprawimy, ze bedzie strasznie cierpiat i najprawdopodobniej w ktéryms momencie
sie podda wracajac do palenia. Wywotamy tez w tej osobie taki lek przed rzucaniem, ze juz
nigdy nie podejmie kolejnej préby. Powtarzam, lepiej zebysmy naprawde nienawidzili tej
osoby.

Mam jednak nadzieje, ze nie ma w twoim zyciu nikogo, komu zyczylibyscie tak Zle. Rzucenie
od razu by¢ moze jest trudne ale rzucenie przez stopniowe ograniczanie jest praktycznie
niemozliwe. Jesli masz wybdr pomiedzy trudnym i niemozliwym wybierz trudne. Bedziesz
mogt pochwali¢ sie tym, ze poradzites sobie z trudng sytuacja. Jesli wybierzesz niemozliwe
podejscie, nie czeka cie nic poza cierpieniem. Rzu¢ od razu i po 72 godzinach objawy zaczng
stopniowo malec¢. Zmniejszaj stopniowo ilo$¢ papierosdw a objawy bedg sie stawac coraz
gorsze z kazdym tygodniem, miesigcem a nawet rokiem jesli do tego dopuscisz.

Powinienem nadmienié, ze nie jest to nowa metoda. Jest znana od dziesiecioleci a mimo to,
trudno znalezé kogos, kto dzieki niej pozbyt sie natogu. Porozmawiaj z bytymi palaczami,



ktdrych znasz i sprébuj znalezé choé jednego, ktory rzucit tg metodg. Mozna wykazac
nieskutecznosc¢ tej metody jeszcze inaczej. Porozmawiaj z osobami, ktére rzuciwszy nie pality
przez pare miesiecy lub lat, lecz potem wrécity do natogu. Pewnego dnia, po tak dtugim
czasie wolnosci, zaciggneli sie papierosem i znowu sg palaczami. Jesli jedno zaciggniecie sie
jest w stanie tego dokonac po latach niepalenia, co sie stanie jesli zapalisz po paru dniach czy
godzinach abstynencji? Wrdcisz do punktu wyjscia. Jedyne o czym musi pamietac byty palacz
by nigdy juz nie zapalié¢ to — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Nie potrafie rzuci¢ czy nie zamierzam rzucic?

,» Nie chce by mnie proszono o zabieranie gtosu w czasie seminarium. Rzucam palenie ale nie
chce o tym rozmawiaé. Prosze mnie o nic nie pytac.” Te prosbe ustyszatem od pewnej pani,
ktdra zapisata sie na moje seminarium ponad dwadziescia lat temu. Powiedziatem: ,,Nie ma
problemu. Nie bede Pani zmuszat do méwienia, ale jesli kiedykolwiek bedzie Pani miata
ochote sie wtracié, to bardzo prosze.” Kobieta zdenerwowata sie i odpowiedziata: ,Moze nie
wyrazam sie jasno — nie chce sie odzywac! Jesli sprébuje mnie Pan zmusié, po prostu wstane
i wyjde. Jesli nawet spojrzy Pan na mnie z pytajgcym wyrazem twarzy, wstane i wyjde! Czy
wyrazam sie jasno?” Jej zdecydowanie troche mnie zaskoczyto ale uszanowatem jej zyczenie.
Miatem nadzieje, ze w trakcie seminarium zmieni zdanie i podzieli sie swoimi
doswiadczeniami ale szczerze moéwigc, nie liczytem na to.

W programie uczestniczyto wtedy okoto dwudziestu oséb. Byta to dobra grupa, z wyjgtkiem
dwach kobiet siedzgcych z tytu sali i gadajgcych bez przerwy. Pozostali uczestnicy odwracali
sie probujac je uciszyé. Wtedy przestawaty na chwile i zaczynaty znowu z takim samym
entuzjazmem. Zdarzato sie, ze kiedy ktos dzielit sie jakgs smutng, osobistg refleksjg, one
Smiaty sie z czegos$ co sobie opowiadaty, zupetnie niewrazliwe na otoczenie.

Trzeciego dnia programu nastgpit przetom. Dwie plotkary paplaty jak zwykle. Mtoda kobieta,
na oko niewiele po dwudziestce, zapytata czy moze moéwic¢ pierwsza poniewaz musi wyjs¢
wczesniej tego dnia. Kobiety z tytu nadal nie zwracaty uwagi na otoczenie i rozmawiaty.
Mtoda kobieta, ktéra miata wyjs¢ powiedziata: , Nie moge zostaé. Zdarzyta sie straszna
tragedia w mojej rodzinie. Mdj brat zgingt w wypadku.” Walczac z emocjami ciggneta dalej:
"W ogéle miato mnie tu dzisiaj nie by¢. Miatam pomagaé¢ mamie przy pogrzebie. Ale
wiedziatam, ze musze przyj$é chocby na chwile jesli mam nadal nie pali¢.” Nie palita dopiero
dwa dni ale rzucenie byto dla niej wazne. Pozostali cztonkowie grupy czuli sie strasznie, lecz
byli z niej dumni. Jej historia sprawiata, ze to co im sie przydarzyto tego dnia wydawato sie
mato wazne. Czuli tak wszyscy, poza dwiema paniami z tytu sali. One, jak zwykle, nie
ustyszaty nic z tego, co sie dziato. Kiedy mtoda kobieta opowiadata jak blisko byta zzyta ze
swoim bratem, one akurat wybuchty émiechem. Smiaty sie oczywiécie z czego$ zupetnie
innego, nieswiadome tego, co dzieje sie dookota. Tak czy inaczej, mtoda kobieta, ktéra
stracita brata wkrétce przeprosita i wrécita do swojej rodziny. Powiedziata, ze zostanie w
kontakcie i podziekowata grupie za okazane wsparcie.



Kilka minut pdzniej opowiadatem jakas historie grupie, kiedy nagle kobieta, ktdra wczesniej
prosita o anonimowosc¢ wstata i przemowita. ,,Przepraszam Panie Joelu,” powiedziata gtosno,
przerywajgc mi w srodku historii. ,Miatam zamiar nie odzywa¢ sie przez cate seminarium.
Pierwszego dnia poprositam Joela zeby mnie nie prosit o zabranie gtosu. Powiedziatam mu,
ze wyjde jesli bedzie probowat mnie zmusié. Nie chciatam nikogo obcigzac swoimi
problemami. Ale dzisiaj czuje, ze nie moge dtuzej milcze¢. Musze opowiedzieé swojg
historie.” Na sali zapadta cisza.

»Mam nieuleczalnego raka ptuc. Umre za dwa miesigce. Jestem tu by rzuci¢ palenie. Chce,
zeby byto jasne, ze nie oszukuje sie. Nie ocale swojego zycia rzucajgc. Dla mnie jest juz za
pdzno. Umre i za cholere nic na to nie poradze. Ale zamierzam rzuci¢ palenie.

Moze zastanawiacie sie czemu rzucam skoro i tak umre. C6z, mam swoje powody. Kiedy
moje dzieci byty mate, zawsze meczyty mnie bym przestata pali¢. Méwitam im raz po raz zeby
daty mi spokdj, ze chciatam rzucic ale nie potrafitam. Powtarzatam to tak czesto, ze w korncu
przestaty prosic. Ale teraz moje dzieci majg po dwadziescia, trzydziesci lat i dwoje z nich pali.
Kiedy dowiedziatam sie, ze mam raka, btagatam je by przestaty. Odpowiedziaty mi z bélem,
ze chca ale nie potrafig. Wiem gdzie sie tego nauczyly i jestem na siebie wsciekta! Tak wiec
teraz rzucam by pokazac im, ze sie mylitam. To wcale nie tak, ze nie potrafitam rzuci¢ - po
prostu nie podjetam takiej decyzji! Nie pale od dwdch dni i jestem pewna, zZe nie zapale juz
nigdy. Nie wiem, czy to komus pomoze ale musiatam udowodni¢ sobie i swoim dzieciom, ze
to mozliwe. A jesli ja potrafie, to oni tez potrafig, kazdy potrafi.

Zapisatam sie do tego programu zeby ustysze¢ poradzy, ktére mogg utatwic¢ rzucanie, bytam
tez bardzo ciekawa jak radzg sobie z rzucaniem ludzie, ktérzy sg naprawde Swiadomi
niebezpieczenstw natogu. Gdybym wczesniej wiedziata to, co wiem teraz... tak czy inaczej,
stuchatam was wszystkich bardzo uwaznie. Rozumiem was i modle sie zeby kazdemu z was
sie udato. Pomimo, ze nie powiedziatam do was stowa, czuje sie z wami bardzo zwigzana. To,
Ze sie dzieliliscie swoimi historiami bardzo mi pomogto. Jak wspomniatam, nie miatam
zamiaru zabierac gtosu, lecz dzisiaj musze. Pozwolcie, ze powiem dlaczego.” Odwrdcita sie do
dwéch pan z tytu sali, ktére siedziaty wyjgtkowo cicho w trakcie jej opowiesci. Nagle zapatata
gniewem: ,Jedyny powdd, z jakiego dzi$ zabieram gtos to ten, ze wy dwa przeklete babsztyle,
doprowadzacie mnie do wsciektosci! Bawicie sie w najlepsze z tytu, w czasie kiedy ludzie
dzielg sie osobistymi przezyciami, prébujgc uratowac sobie zycie nawzajem!” Potem strescita
historie o mtodej kobiecie i jej zmartym bracie, i o tym jak one $miaty sie w jej trakcie. ,Czy
mozecie to dla mnie zrobi¢ i po prostu wyniesc sie stad? IdzZcie stad, palcie i umrzyjcie jesli
chcecie. Nie uczycie sie tu niczego i nic nie wnosicie do grupy!” Kobiety z tytu siedziaty
porazone. Musiatem uspokoié grupe bo atmosfera byta naprawde napieta. Dwie kobiety
zostaty na seminarium i, jak tatwo sie domysli¢, to byt ostatni raz kiedy przeszkadzaty w
trakcie programu.

Wszyscy, ktdrzy tego dnia byli na zajeciach skutecznie rzucili palenie. Na zakoriczeniu
programu, dwie kobiety z tytu sali, ktére wczesniej rozmawiaty tylko ze sobg, otrzymaty



brawa od catej grupy, nawet od umierajacej kobiety. Wszystko zostato wybaczone.
Dziewczyna, ktéra stracita brata rowniez pojawita sie na zakonczeniu, niepalgca i dumna. A
pani cierpigca na raka przyjeta dyplom i przyprowadzita syna, ktéry nie palit wtedy od
tygodnia. W czasie, kiedy kobieta opowiadata o swoim raku na grupie, nie powiedziata
jeszcze swojej rodzinie o tym, ze rzucita. Zrobita to kilka dni pdzniej, kiedy nie palita juz
tydzien. Syn, pod wielkim wrazeniem jej wyczynu, zrozumiat, ze tez jest w stanie rzucié¢. Byta
przeszczesliwa. Sze$é tygodni pdzniej poddata sie chorobie. Dowiedziatem sie o tym, kiedy
zadzwonitem by dowiedziec sie jak sie ma i odebrat jej syn. Podziekowat mi za to, ze
pomogtem jej rzuci¢ w tych ostatnich dniach. Powiedziat mi jak bardzo byta dumna z tego, ze
rzucita i jak bardzo on byt z niej dumny. ,Nie wrdcita do palenia i ja tez juz nigdy nie wréce”
rzekt na koniec rozmowy. Oboje dali sobie co$ wspaniatego. Pokazali sobie, ze mogg zerwad z
natogiem i by¢ wiernym zasadzie — NIGDY WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!

Czemu zaczatem palié¢? Dlaczego rzucitem?

Zabawne, ze ludzie rozpamietujg okolicznosci, w ktérych zaczeli pali¢, tak jakby ta wiedza
miata im pomac zrozumied dlaczego nadal palg. W rzeczywistosci, powdd, dla ktdrego
zaczates pali¢ i powdd, dla ktdrego nadal palisz sg zupetnie rézne.

Niektdrzy zaczynajg z powodu presji spotecznej. Lecz gdyby presja byta znaczgcym
czynnikiem to, we wspotczesnym spoteczenstwie, raczej sktaniataby do rzucenia palenia niz
jego kontynuowania.

Czes¢ ludzi zaczyna pali¢ by wydawac sie starszymi i dojrzalszymi. llu ludzi w wieku
trzydziestu, czterdziestu, piec¢dziesieciu czy szesc¢dziesieciu lat chce zrobi¢ wszystko, co w ich
mocy by wygladac starzej niz obecnie?

Dla innych palenie byto wyrazem buntu. Rodzice, nauczyciele, lekarze i reszta ,, dorostych”
dookota odradzata im kontynuowanie tego natogu. Zatem, by pokazac im kto tu rzadzi, palili
mimo to. llu znacie sze$cédziesieciolatkow, ktérzy palg by utrzeé nosa swoim osiemdziesiecio-
czy dziewiecdziesiecioletnim rodzicom?

Ludzie zaczynajg z wielu powoddw ale pozostajg w natogu tylko z jednego — uzaleznili sie od
nikotyny, zostali narkomanami. Co ciekawe tak samo jest z rzucaniem palenia. Powdd, dla
ktorego rzucili palenie stat sie z czasem drugorzedny wobec powodéw, dla ktérych pozostajg
niepalacy.

Pewni ludzie rzucajg by uszczesliwi¢ swoich bliskich, lub z powodu nowych przepiséw w ich
miejscu pracy. Lecz kiedy juz rzucg okazuje sie, ze czujg sie lepiej niz kiedykolwiek. Sg
spokojniejsi, majg wiecej energii i pieniedzy. Sg szczesliwsi i majg wiekszg kontrole nad
swoim zyciem. Nowe powody mogg nie mie¢ wiele wspélnego z pierwotng decyzjg o
rzuceniu. W wielu wypadkach sg one lepsze niz ten pierwszy. Ci, ktdrzy rzucili z powoddéw
zdrowotnych czesto odkrywajg, ze niepalenie jest po prostu lepszym sposobem na zycie.
Czesto jakos¢ zycia staje sie dla nich wazniejsza niz idea diugiego zycia.



Z jakichkolwiek powoddw rzucite$, sg one nadal aktualne. Do tego dochodzg korzysci, o
ktdrych wczesniej nie myslates, a jeszcze inne nadal czekajg na to, bys je odkryt. Niektdre
nigdy nie przyszty Ci do glowy mimo, ze sg jak najbardziej prawdziwe. Przypominaj sobie
wszystkie zalety pozostawania niepalgcym. To bedzie Twojg motywacjg by pozostaé na
wiasciwym kursie i pokonaé pojawiajaca sie czasem cheé zapalenia.

Niewazne czy pamietasz dokfadnie czemu zaczates$ palic. Jesli tylko pamietasz dlaczego
rzucites$ i dlaczego chcesz zeby tak zostato - uda Ci sie. BadzZ tylko wierny zasadzie — NIDGY
WIECEJ KOLEJNEGO DYMKA!
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