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CZESC TEORETYCZNA

Wprowadzenie

Jesli czytasz ten tekst, to z pewnoscig nie siegnates po te ksiazke tylko po to, aby
ja przeczytad i po lekturze zapomnie¢, dlaczego ja czytates. Od pewnego czasu
borykasz si¢ z problemem dotyczacym Twojego uzaleznienia od nikotyny i szukasz
zbawiennej w skutkach metody, ktéra pomoze Ci w walce z Twoim najwiekszym
wrogiem. W tej chwili zaczyna si¢ nowy rozdziat Twojego zycia, zycia przy¢mio-
nego dotad tytoniowym dymem i zdominowanego btednymi przekonaniami co
do istoty i przyczyn, dla ktérych pozornie cigzko jest sie wyswobodzi¢ z nikoty-
nowej pufapki. Zycia, w ktorym dominuje przekonanie, ze papieros jest lekiem na
wszelkie zto, a kazdy dzier pogtebia stan zwatpienia w site wiasnej woli po kolejnej
nieudanej prébie wyswobodzenia sie z natogu.

Ale pora zmieni¢ wszystkie btedne przekonania oraz cieszy¢ si¢ procesem zwycie-
zania z nikotynowym demonem. Nawet nie wiesz, jak to moze by¢ fascynujace.

Kiedy zrozumiesz, jak prosto jest kontrolowac site wiasnej woli i w petni ja wyko-
rzystag, staniesz sie nie tylko niepalagcym cztowiekiem, ale bedziesz tez znat procesy,
jakie zachodza w Twoim umysle, kiedy robisz co$ nieSwiadomie. Bedziesz mogt
patrze¢ na innych palaczy, analizowac ich zachowanie, bedziesz Swiadomy tego,
co ich umyst kreuje podczas palenia, a 0 czym oni sami nie maja pojecia. Odtad
bedziesz cieszyt si¢ kazda chwilg walki z natogiem.

Zapewniam Cie, ze pod koniec tej ksigzki uswiadomisz sobie, jak tatwo kontrolo-
wac ched siegniecia po papierosa. Ba! Dam Ci na dtoni rozwiazanie, jak sprawic,
by uczucie gtodu nikotynowego nie draznito Cig, lecz motywowato i dawato
uczucie zwyciezania w walce z demonem, ktérego nazywamy uzaleznieniem
nikotynowym.

Nawet nie wiesz, jaka przysztos¢ czeka Cie po przeczytaniu tej ksigzki. Zdobyta

wiedza nie tylko pomoze pozby¢ Ci sie natogu, lecz otworzy oczy i pozwoli spojrze¢
na swiat uzaleznien i nawykoéw w sposob, jakiego dotychczas nie znates.

Do konca zycia nie zapomnisz, jakie to byto proste!




IV.

Z pozoru rzucanie palenia wydaje si¢ arcytrudne, wymagajace poswiecen, srod-
kow farmakologicznych i catych tygodni badz miesiecy meki oraz dreczacych Cie
mysli, ze nie mozesz tego zrobi¢, ze nie wolno Ci siegna¢ po papierosa! A obawa,
ze w razie niepowodzenia okazesz sie cztowiekiem o stabej woli, doprowadza Cie
do tego, ze si¢ poddajesz i godzisz na zycie z natogiem.

Czym wiec jest palenie papierosow? Uzaleznieniem fizjologicznym od nikotyny czy
moze uzaleznieniem psychicznym? Odpowiedz banalna i znana od lat jest taka,
ze jest to jedno i drugie. Nic nowego, to juz doskonale wiesz po wielu probach
pozbycia sie natogu i wertowania setek stron, by znalez¢ odpowiedz na pytanie,
jak najszybciej pozby¢ sie nikotynowego uzaleznienia. Znowu sie nie powiodto?
Kolejna proba i kolejna porazka?

Fakt jest taki, ze uzaleznienie psychiczne jest nieporéwnywalnie mocniejsze niz
uzaleznienie fizjologiczne od nikotyny. Zmniejszony poziom nikotyny w organizmie
objawia sie tym, ze czujemy ,pustke”, ,brak czegos$”, czujemy sie rozkojarzeni. Ale
czy jest to tak powazny problem? Przeciez nic nie boli, nic ztego si¢ nie dzieje, prze-
ciwnie — dzieje sie rzecz dobra: Twoj organizm zaczyna si¢ oczyszczad, a wszystkie
powyzsze objawy niebawem znikna.

Czemu wiec siegasz po papierosa, robisz to kolejny raz, mimo ze obiecates sobie,
ze juz nigdy tego nie zrobisz? Powdd jest bardzo powazny i zagniezdzony w Twoim
umysle od momentu uzaleznienia. Ot6z sam gtod nie jest wielkim problemem.
Problemem jest to, jaki ciag wydarzen kreuje on w Twojej gtowie zaraz po tym,
kiedy go poczujesz. Powiedz: czy kiedykolwiek, gdy bytes zdenerwowany, uspokoites
sie po zapaleniu papierosa? Owszem, czutes r6znice w samopoczuciu, jednak nie
dlatego, ze zmniejszyly sie obawy dotyczace problemu, ktory Cie dotknat i przez
ktory sie zdenerwowates, ale dlatego, ze zaspokoite$ gtod nikotynowy. Czy to on




byt powodem, dla ktérego siegnates po papierosa, czy moze zdenerwowanie?
A moze powodem byto to, ze gtéd nikotynowy potegowat gniew? Rozumiesz ten
proces? Papieros nie zmniejszyt Twojego zdenerwowania danym problemem, lecz
zniwelowat dodatkowe rozdraznienie samym faktem braku nikotyny! Nie dos¢, ze
musiates radzi¢ sobie ze stanem zdenerwowania, to jeszcze dodatkowo dochodzito
rozdraznienie glodem nikotynowym. Summa summarum, czujac delikatng ulge,
uznates, ze jestes mniej zdenerwowany. Oczywiscie, ale tylko dlatego, ze zniknat
gtdd, a nie dlatego, ze papieros ,rozwigzat Twoj problem”.

Ten sam proces dotyczy wszystkich innych stanow, jakim ulegasz. Przeciez wiele
razy prébowates sie skoncentrowaé w okreslonych sytuacjach, a w pewnej chwili
co$ zaczynato Cie dekoncentrowa¢, nieprawdaz? To brak nikotyny dekoncentruje,
to gtdéd dekoncentruje. Wypalasz papierosa i przypisujesz powrot koncentracji
faktowi wypalenia papierosa. Tymczasem to nie on pozwolit Ci si¢ ponownie skon-
centrowag, lecz fakt zaspokojenia gtodu, przez ktory czutes pewien dyskomfort.

Zrob test. By¢ moze pracujesz w biurze, by¢ moze na budowie (nie wiem tego,
ale moze masz to szczescie i pracujesz wsrdd ludzi, a w wigkszej grupie czesto
trafiajg sie osoby palace). Zwrd¢ uwage na to, gdy palacz sie zdenerwuje. Co robi?
(Jesli ten ktos rzadko sie denerwuje, a Ty masz dar denerwowania — wykorzystaj
go). Zauwaz, ze z zachowania palacza nie wynika absolutnie, zeby sie uspokoit
po wypaleniu papierosa, cho¢ on sam bedzie o tym przekonany (poprzez za-
spokojenie gtodu i nawyku machania reka), a jego mozg bedzie walczyt jedynie
ze stanem zdenerwowania, bez koniecznosci walki z natogiem. By¢ moze chwile
pozniej osoba ta znowu zapali, bo w jej glowie istnieje przekonanie, ze im wiecej
pali, tym bardziej sie uspokaja.

Mogtbys powiedziec w tej chwili: ,No tak, ale jak wyttumaczy¢ fake, ze kiedy probo-
watem rzuci¢ palenie, wspomagajac si¢ plastrami, ktore dostarczaty mi nikotyne
do organizmu, to i tak czutem sie podobnie?”. Odetchnij, ten problem wymaga
gtebszej analizy. Na razie dowiedziates sie tylko, skad bierze sie poprawa samopo-
czucia po dostarczeniu kolejnej dawki nikotyny oraz, notabene, ze NIE USPOKAJA,
rozluznia czy pomaga sie skupi¢, a tylko ZASPOKAJA GLOD NIKOTYNOWY, ktdry jest
przeszkoda do petnego rozluznienia, koncentracji czy uspokojenia. Przekonanie,
ze jest inaczej, jest tylko przekonaniem socjalnym, panujacym wsrod ludzi.




VI.

VIII.

Silna wola? Po co?

Wiele ludzi, a nawet zdecydowana ich wiekszo$¢, mowi, ze rzucanie palenia wymaga
silnej woli. Musisz pozby¢ sie tego przekonania! Samo zestawianie stow ,silna wola”
mowi Twojej podswiadomosci, ze musisz by¢ bardzo silny psychicznie, zeby wygrac
z natogiem. Mowi Ci podswiadomie, ze bedziesz toczyt okrutng walke i mocno sie
nameczysz, by pozbyc¢ sie natogu. Silna wola w tym przypadku oznacza walke ze
sobg, ze swoimi myslami zamiast z natogiem. A skoro trzeba z nimi walczy¢, to juz
masz dwoch wrogdéw! Sam natdg i wiasne mysli, ktore nakfaniajg Cie do palenia!

Czy to nie dziwne, ze chcesz pozby¢ sie natogu, a jednoczesnie chcesz zapali¢?
Mozg to czes¢ Ciebie. Nie ma Was dwdch, no chyba ze o czyms nie wiem :) Jak
wiec to mozliwe, ze jednoczesnie tak bardzo chcesz i tak bardzo nie chcesz? Otéz
Swiadomie pragniesz rzuci¢ palenie, ale niestety na poziomie nieSwiadomym nie
jest to niemozliwe. Podswiadomosc jest bezwarunkowa, bazuje na wyuczonych
schematach i — uwierz — potrafi duzo wiecej niz Swiadomos¢. Musisz tylko do
niej dotrzed.

Zmien sposob myslenia. Znasz juz fakty dotyczace uczug, jakich doznajesz podczas
palenia, i wiesz, ze interpretacja tych odczuc przez Twdj mozg jest taka, jakiej przez
lata si¢ wyuczyt — niestety zfa w skutkach dla Ciebie. Znasz juz zasade dziatania
»paczek” i kiedy przeczytasz cze$¢ praktyczng, bedziesz mogt je Swiadomie zmie-
niaé. Wiesz juz, ze nie ma sie czego ba¢, bo niczego nie ryzykujesz.

Wybér

Daj sobie mozliwos¢ wyboru, alternatywa doda Ci sit i wiary. Z mozliwoscig wy-
boru juz tak jest, ze kiedy jej nie ma, cztowiek czuje, ze jest zmuszany. Pojawia si¢
dyskomfort psychiczny, ktéry wywotuje niepotrzebne uczucia, a te z kolei ktoca
sie z silnie zakotwiczong w umysle checig bycia wolnym. Z jednej strony kto$
twierdzi, ze to jego wybdr rozstania sie z natogiem, a z drugiej strony dodaje: ,ale
nie jest fatwo”. To tak, jakby kobieta ,po...” powiedziata Ci, ze jestes dobry, po
chwili jednak dodata: ,ale nie najlepszy” (i odwrotnie, jesli jeste$ kobieta). Ludzie
buduja cos, zeby skutecznie to zniszczy¢ jednym zdaniem.




Zawsze masz co najmniej dwie drogi. Rbwniez w tym przypadku masz wybor.
Odpowiednio skonstruowany wybor: mozesz zostawi¢ wszystko, tak jak byto,
zadnych pytan, zadnych zmian (w koncu do tej pory, raz gorzej, raz lepiej, jako$
sobie radzites), ale istnieje tez druga opcja, opcja pod tytutem ,zainwestuj w nowe,
lepsze jutro”.

Rozstanie z natogiem nie konczy sie tylko na zaprzestaniu palenia. Pojawia sie
tez szerokie spektrum mozliwosci, umiejetnos¢ nowego odbioru $wiata. Pozby-
cie sie natogu sprzyja kreatywnemu, gdzie$ dotad ukrytemu mysleniu. Cztowiek
zaczyna mysle¢ o zmianach w zyciu, o rozwoju psychicznym i fizycznym. Polepsza
sie¢ komfort zycia socjalnego, seksualnego, kondycja fizyczna zaczyna dostarcza¢
bodzcow w postaci checi uprawiania sportu i rozwijania nowego, zdrowego trybu
zycia. Pozbycie sie natogu moze doprowadzi¢ do poteznych i pozytywnych zmian
w Zyciu.

Pamietaj zawsze o tym, ze masz wybor: mozesz zapali¢, ale jesli nie chcesz - nie
musisz. Jesli poczujesz gtdéd nikotynowy, to wiedz, ze to nie jest tak, ze nie mozesz.
Mozesz, ale co zrobisz — zalezy juz od Ciebie. Twéj wybor. Zamknij oczy i pomysl,
jakich zmian teraz pragniesz. | wiedz, ze to juz sie dzieje...
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2 CZESC PRAKTYCZNA

I. Cwiczenie 1

Pierwsze, czym sie zajmiemy, to pozbycie si¢ negatywnych sugestii dotyczacych
rzucania palenia. Technika znana od bardzo dawna, a jakze skuteczna! Utwierdz
sie w przekonaniu, ze wszystkie myjsli, ktore przeszkadzajg Ci w dotarciu do celu,
to gowno prawda. Teraz wraz z kazdym przeczytanym zdaniem skrzywisz sie
i fukniesz jak rozleniwiony kocur, ktory zawsze bezczelnie fazi tam, gdzie mu sie
zywnie podoba.

Kazde zdanie, jakie przeczytasz, to gowno prawda, lata Ci to i zwisa. Masz to
totalnie i gteboko w okreznicy. Interesuje Cie to jak sktadanie puzzli z rysunkiem
bezksiezycowej nocy w jaskini. Pamietaj, fukaj i krzyw sie, myslac, co chcesz,
w najbardziej olewajacy sposob, jaki potrafisz. Ta sama mysl i to samo fukniecie
za kazdym razem. Zmienisz swoj sposéb odbierania negatywnych zdan i beda Ci
one zwisac. Za kazdym razem, gdy je ustyszysz badz o nich pomyslisz, zareagujesz
tak samo: krzywiac sie i wydajac ten leniwy, olewajacy gtos. Do dziefa!

Nie dasz rady rzuci¢ palenia.
Masz stabg wole.
Chyba nie wytrzymasz.
Rzucanie palenie nie jest dla Ciebie.
« Juz prébowates i nie wyszto.
« | tak wiem, ze Ci sie nie uda.
« Daj sobie spokdj! lle mozna!
To nie na Twoje sity.
. Jestes za migkki.

Odpusc sobie.




n

Genialnie!

Pamietaj, powtarzaj to ¢wiczenie tak dtugo, az na kazda krytyke ze strony kogokol-
wiek bedziesz reagowat jak w ¢wiczeniu. Styszac gdziekolwiek negatywna sugestie,
nawet nie skierowang bezposrednio do Ciebie, reaguj tak, jak sie tego nauczytes.
Podczas ogladania telewizji, stuchania radia czy spaceru z psem. Nie ma opgji, zeby
jakakolwiek krytyka wptyneta na Ciebie. Ty wiesz najlepiej. Nie dasz rady? Taaaaa,
powaznie? PHTFTTTTT. Pogadaj sobie.

Miej niezbita pewnosc¢ siebie w dazeniu do celu.

Nie pozwol, zeby ktos wierzyt w Ciebie bardziej niz Ty sam!
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To byt tylko FRAGMENT eBooka. Masz ochote na wiecej?

= Zamow petng wersje eBooka
W jaki sposob nie rzucac palenia.
Wszystko, czego absolutnie nie wolno robic¢ w trakcie rzucania palenia

Czy i Ty bezskutecznie walczysz z natogiem palenia papieroséw? Ciagle sie
tamieszi wracasz do palenia? ,Ja nigdy nie rzuce palenia” — myslisz zapewne...
Ale czy aby na pewno te wszystkie ,rewelacyjne” sposoby, ktore dotad
stosowates, s takie ,rewelacyjne”, skoro nie dziataja?

To proste: oczywiscie, ze nie s3! Dlatego ten wiasnie eBook wyjasni Ci,
jak NIE RZUCAC palenia. A gdy juz dowiesz sig, jak NIE ZRYWAC z natogiem,
bedziesz wiedziat, jak PRAWIDLOWO rzuci¢ palenie.

Z eBooka W jaki sposob nie rzucac palenia dowiesz sie m.in.:

« jak zmieni¢ swoje przekonania, by skutecznie rzucic palenie,
+ czego pod zadnym pozorem nie robi¢ podczas rzucania palenia,

« jakich 5 destrukcyjnych stow nie wolno Ci uzywa¢ podczas
rzucania palenia,

« jakich jest 5 najczestszych mitéw na temat papierosow,
w ktore prawdopodobnie rowniez Ty wierzysz,

+ jakie 5 ¢wiczen pomoze Ci skutecznie rzucic palenie.
Dowiedz sig, jak NIE RZUCAC palenia po to, by wreszcie... rzuci¢ palenie!
Raz. Skutecznie. Na zawsze.
= Zamow petng wersje eBooka

W jaki sposob nie rzucac palenia.
Wszystko, czego absolutnie nie wolno robic¢ w trakcie rzucania palenia

20D

Gwarancja

satysfakcyi
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