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Anastasiya Kolendo-Smirnova
Jak rzuci¢ palenie

Zamiast wstepu

Palitam od ponad dwudziestu lat. Doktadnie 22 lata. Kiedy po raz pierwszy zapalilam i
powiedziatam o tym rodzicom, mdj tata, profesor chemii, powiedziat, ze musisz albo zawsze pali¢,
albo nigdy nie zaczynac, a najgorsze jest rzucanie palenia i rozpoczgcie od nowa. Jako nastolatka
odniostam wrazenie, ze moi rodzice nie byli temu przeciwni.

Nastepnie palitam przez wiele lat i nie mySlalam o tym, ze ten nawyk wyrzadza mi jaka$
krzywdg. Czgsto styszatam, jak to jest szkodliwe, widziatam sto razy rzucajacych palenie przyjaciot.
Jednak sam nie my§lalam o rzuceniu palenia. To byto dla mnie zbyt przyjemne. Nie wyobrazatlam
sobie siebie bez papierosa. Palitam co najmniej paczke dziennie.

Kazdego ranka zaczynatam od papieroséw i1 kawy. Nawet kiedy trafitam do szpitala, udato
mi si¢ tam palié, cho¢ bylo to surowo zabronione. Czutam si¢ Zle, ale to mnie nie powstrzymato.
Uzaleznienie byto silniejsze niz zdrowy rozsadek.

W pewnym momencie Zycia to, co powiedzieli mi inni, zmienito si¢ w zrozumienie, ze palenie
jest jednak szkodliwe. I zaczgtam szukaé sposobow na rzucenie tego nawyku.

Nic mi nie pomagalo: ani bestsellerowe ksiazki, ani kursy walki z uzaleznieniem od nikotyny,
ani kodowanie, ani hipnoza. Czego jeszcze nie probowatam! Nic nie pomogto.

Juz jako psycholog zrozumiatam, jak rzuci¢ palenie i sprébowatam. DziS nie palg juz trzeci rok
od tamtego momentu. Celem tej ksiazki jest podzielenie si¢ z toba, w jaki sposdb mozesz porzucié
ten nawyk w przesztosci.

Spis tresci:

Zamiast wstepu.

Dobrowolne samobdjstwo.

Etap pierwszy. Portret szczegbtowy.
Etap drugi. Osoba niepalaca.

Etap trzeci. Przygotowujemy si¢ do pracy.
Etap czwarty. Pierwszy kroczek.

Etap piaty. Nagroda i relaks.

Etap szosty. Znajomos¢ bolu.

Etap si6dmy. Przygotowanie do skoku.
Etap 6smy. Pomigdzy piektem i niebem.
Etap dziewiaty. Leczenie.

Etap dziesiaty. Magiczne techniki.

Dobrowolne samobdjstwo.

Szkody wynikajace z palenia mozna oczywiScie nazwa¢ powolnym i dobrowolnym
samobojstwem. Jednak nie bede cig straszy¢ tym, jak szkodliwa jest nikotyna. Jestem pewna, ze jeste$
pomimo tego przestraszony. Dobrowolne samobdjstwo nazywam réwniez stanem emocjonalnym,
ktéry otrzymasz, decydujac si¢ pozegna¢ z tym nawykiem. Brzmi prawdopodobnie dziwnie. Jednak
niestety bez metaforycznego ,,zabicia” osoby, ktéra jest uzalezniona od tego natogu, jest mato
prawdopodobne, ze uda Ci si¢ uzyska¢ dobry wynik. OczywiScie z punktu widzenia psychologii
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odpowiednie bytoby tutaj stowo ,,transformacja”, bo nie jest dobrze ,,zabija¢” co§ w sobie. Wybratam
jednak to stowo. Jest bardziej pojemne i zrozumiate, niech koledzy mi wybacza!

Jesli dana osoba jest zmuszana do rzucenia palenia przez okolicznoSci zycia, jest to
metaforycznie ,,morderstwo”. Niewiele w tym zalezy od osoby. ,Jesli jest to konieczne, to jest
to konieczne!” WyobraZ sobie, Zze u danej osoby zdiagnozowano chorobg, w ktorej palenie jest
zabronione, albo trafia na bezludna wyspeg, gdzie nie ma mozliwosci palenia itp. Jest to nawet
fatwiejsze — odpowiedzialno$¢ nie spoczywa na palaczu. Cierpi z powodu takiego braku, ale si¢
poddaje. Oczywiscie niektérzy nie przyjmuja takich ,wyrokéw” i wybieraja krétkie zycie, ale z
nikotyna.

Tak wigc: aby rzuci¢ palenie, musisz natychmiast by¢ przygotowany na to, ze osoba, ktdrg byles
wczesniej, juz nie bedzie: bedziesz musiat dobrowolnie ,,zabi¢” t¢ osobg, ze tak powiem. To, jak
bolesne bedzie to, zalezy od wielu osobistych cech i natury. Kto$ zrobi to szybko i bezbolesnie, a kto$

z trudnoscig i trochg dtuzej. Jedyne, co moge zagwarantowac z mojej strony, to daé ci ,,bron”. Przede
wszystkim staraj si¢ jak najlepie;.

Jesli mysl o tym, co zostato powiedziane powyzej, nie odstraszyta Cig, zacznijmy!
Etap pierwszy. Portret szczegotowy.

49

»Zabija¢” nie bedziemy siebie, tylko tego w nas, ktéry pali. Aby si¢ nie pomyli¢, trzeba to
dobrze opisa¢, wykona¢ bardzo szczegétowy portret. Wtasnie to teraz zrobimy!

Przede wszystkim bedziemy zainteresowani jego przecig¢tnymi dniami powszednimi i wolnymi
od pracy. Zadanie polega na rozpisaniu ich dostownie co godzing.
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PRZECIETNY DZIEN POWSZEDNI

czas

Dziatanie, sytuacja, okolicznoSci (co si¢ dzieje)

Liczba wypalonych papieroséw

przyktad

Obudzitam si¢, wesztam do kuchni. Najpierw zapalita papierosa, potem witaczyla czajnik.
Poszta si¢ umy¢, wrécila, zaparzyta kawe. Palitam podczas picia kawy.
W ten sposdb szczegotowo opisujemy kazda godzine.
2 szt. w ciagu 15 min.
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PRZECIETNY DZIEN WOLNY OD PRACY
czas

Dziatanie, sytuacja, okolicznoSci (co si¢ dzieje)
Liczba wypalonych papieroséw
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Zwr6¢ uwage, ze jesli dobrze $pisz, to nie chcesz w tym momencie palié. To oczywiste
stwierdzenie na pierwszy rzut oka moze wydawaé si¢ absurdalne, ale jest wystarczajaco znaczace.
Przynajmniej dlatego, ze sa takie chwile w twoim zyciu, kiedy nie chcesz pali¢. I mozesz zy¢ w tym
samym czasie, nawet we Snie. Takie chwile czgsto obejmuja jedzenie i seks. A teraz poprosze Cig
o sporzadzenie listy rzeczy, ktére sprawiaja ci przyjemno$¢ lub rozpraszaja tak bardzo, ze mozesz
nie pali¢ w tym czasie. Na przyktad, kiedy jadtam, nie chciatam pali¢. Po jedzeniu palitam, ale nie
podczas jedzenia. Lubitam tez siedzie¢ na wyktadach: kiedy stuchatam wyktadu, nie palitam. Migdzy
wyktadami potrzebowatam przerwy na papierosa, ale podczas niej nie. Lubitam tez braé kapiel bez
dymu, chociaz wielu pali w tazience itp. Zasadniczo tworzymy portret siebie jako ,,niepalacego”. Co
moge juz robi¢ bez palenia?
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MOGE NIE PALIC, KIEDY ...

Etap drugi. Osoba niepalaca.

Aby z punktu A doj$¢ do punktu B, musimy wiedzie¢, ze chcemy przenies¢ si¢ do punktu B, a
nie do B, D itp. Dlatego bardzo wazne jest, aby zrozumiec¢, jaka osoba niepalaca postrzegam siebie
w przysztosci. Sprobujmy stworzy¢ idealny obraz siebie jako osoby niepalacej. Opisz jak najbardziej
szczegbtowo zycie osoby, ktdra cheesz sig stac. Opisyj tak, jakby twoj palacy przyjaciel zapytat cig,
jak to jest zy¢ w ogole i nie pali¢? Czy to w ogéle mozliwe? Odpowiedz, jakie to zycie, z czego si¢
sktada. Jak wyglada ta osoba — ,, Ty niepalacy”? Jak si¢ czuje, co robi?

JA ,NIEPALACY” BEDE...

Prawdopodobnie nie byto to tak tatwe do napisania, jak mogloby si¢ wydawac od razu. A teraz
przypomnijmy sobie szczegdétowo okres, w ktérym byte$ niepalacym. Co wtedy dziato si¢ w twoim
zyciu? Czym bylo wypelnione twoje zycie? Co robites? Jak si¢ czute§? Opisz szczegétowo swoje
zycie, gdy bytes niepalacy. Co robites, zamiast pali¢? Jakie byty wasze radoSci, przyjemnosci?

Teraz przeanalizuj te dwa obrazy. Jak podobne s3? Jakie sg ich r6znice? Czy drugi obraz moze
uzupetié pierwszy? Czy jest co$ z drugiego obrazu, ktéry mozna doda¢ do pierwszego? Jesli tak,
zréb to.

Etap trzeci. Przygotowujemy sie do pracy.

Prawdopodobnie warto powiedzie¢ co$ o tym, na przyklad, jak trudno bedzie lub, przeciwnie,
po prostu pozegnac si¢ z paleniem. Mozemy powiedzie¢ o tym, jak wazna jest motywacja i ze bez
niej nie zadziata. I wiele wigcej mozna powiedzie¢! Mysle jednak, ze na tym etapie ¢wiczenie bedzie
skuteczniejsze niz jakakolwiek filozofia. Dlatego najlepiej przeczytaé sobie ten tekst na dyktafonie, a
nastegpnie stucha¢ z zamknigtymi oczami. Jesli nie jest to w ogéle mozliwe, po prostu czytaj i wyobraz
sobie réwnolegle.

Wazne! Tego ¢wiczenia nie mozna wykonywaé czgSciej niz raz na trzy miesiace! Réwniez
przeciwwskazaniami do niego i innych ¢wiczen w tej ksiazce bedzie nastgpujaca lista:

— Rozpoznano schizofrenig, zaburzenia urojeniowe, zaburzenia schizotypowe, halucynacje,
paranoj¢. Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne.

— Wiek do 16 i ponad 60 lat.

— Cigzkie obciazenie somatyczne: ci¢zka patologia endokrynologiczna, onkologia, choroby
krwi, serca, watroby, nerek w fazie dekompensacji, ostre choroby zakaZne, choroby genetyczne,
cigzkie nastgpstwa udaréw, urazowe uszkodzenie moézgu, upoSledzenie umystowe i otgpienie
starcze, tendencje samobdjcze, wieloletnie doswiadczenie zazywania Srodkéw odurzajacych, obecne
zazywanie narkotykéw, przewlekle zazywanie lekéw hormonalnych, immunologicznych, niedawna
chemioterapia, dtugotrwata antybiotykoterapia.

— Temperatura ciata wynosi powyzej 36,6 stopni.

10



A. Kolendo-Smirnova. «Jak rzucié palenie»

Odczuj swoje ciato, zwrd¢ uwage na te jego czesci, ktore sg napigte. Teraz przenie$ swojg uwage
na zrelaksowane obszary ciata.

Teraz wyobraZ sobie, ze jeste§ w przestrzeni, ktéra nie ma $cian, sufitu — tylko podtoga pod
twoimi stopami. Teraz skup si¢ wewngtrznie na pragnieniu bycia osoba niepalaca, niezalezng od tego
nawyku.

Teraz spOjrz pod nogi. Zobaczysz, jak zwd] znalazt si¢ u  twoich
stop. A teraz zaczyna si¢ rozwijaé pod twoimi stopami 1 wypelnia¢ calg
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przestrzen na podtodze, toczac si¢ do przodu i do tytu, a takze na boki. Mozesz zobaczy¢, Ze stoisz na
ogromnej mapie. Jest to mapa Twojej drogi do osiagnig¢cia wyznaczonego celu — do siebie niepalacego,
jakim chcesz sig stac.

A teraz mozesz obserwowad, jak to, co jest narysowane na mapie, zaczyna ozywac. Przed tobg
pojawia si¢ widok. Wszystkie obiekty na tej mapie staja si¢ obszerne i rzeczywiste. A ty stoisz i
obserwujesz to.

Teraz spéjrz: co widzisz przed soba? Czy twdj cel jest widoczny na jakim$ obrazie z tego
punktu, w ktérym stoisz, czy co§ go blokuje? Czy chcesz i$¢ Sciezka, ktora widzisz? Jakie uczucia
wywotuje w Tobie?

A teraz, stojac tam, obrd¢ sie o 180 stopni 1 zobacz, co jest za toba. Czy podoba ci si¢ to, co
tam widzisz? Jakie emocje odczuwasz, patrzac na to?

Teraz zmien w tym, co widzisz, jedna, tylko jedna rzecz, aby to, co otwiera si¢ przed toba,
zaczelo wywotywac bardziej przyjemne uczucia. Dodaj lub usun coS§ stamtad. Przybliz lub oddal ten
widok, aby zaczat wywotywa¢ w Tobie pozytywne i przyjemne emocje.

A teraz ponownie obrd¢ si¢ o 180 stopni i zobacz: czy coS si¢ zmienito w widoku, ktory jest
przed toba? Moze zmienily si¢ uczucia wobec niego? A moze obiekty staly si¢ teraz inne? Moze
doszto do przestawienia? Albo moze wszystko zostato jak do tej pory?

Teraz zaznacz w wyobraZni czym$ punkt, na ktérym stoisz, aby pdZniej tatwo go byto znalez¢.
Mozna tam przymocowaé mata flage lub narysowac jakis znak.

Nastepnie, gdy zaznaczysz punkt poczatkowy w taki sposob, ze mozesz tatwo do niego wrdcic,
bedziemy wspinaé si¢ z Toba powyzej tego punktu. To tak, jakby$ startowat powoli balonem lub
wspinat si¢ przezroczysta winda.

Teraz, wspinajac si¢ wystarczajaco wysoko, mozesz zobaczy¢, co weczedniej byto ukryte przed
twoim wzrokiem. Mozesz wyrazZniej zobaczy¢ droge do celu. Po drodze mozesz zobaczy¢ i poczué
to, co lubisz, a czego nie...

Kiedy zobaczytes i odczutes t¢ Sciezke, masz mozliwosc¢ jej zmiany w taki sposéb, ze naprawde
zechcesz ja przej$¢. Mozesz mentalnie zmieni¢ wszystko, co widzisz z gory. Kiedy bedziesz to robit,
podam ci przyktady tego, jak inni zmienili swoja Sciezke, aby$ poczut: tam, w tym wyimaginowanym
Swiecie, wszystko mozna zmieni€. Kto$ zamienit ggsty 1 przerazajacy las na pigkny park ze ciezkami 1
fontannami. A ktoS — skaliste przerazajace gory na ulicg w Paryzu z pigknymi kawiarniami, kwiatami
w klombach i na balkonach doméw. Kto$ — dziwne abstrakcy jne ksztalty na jaskrawo kolorowe pigkne
ksztatty zabawek. Zdarzato sig, ze ludzie zmieniali drogg przez odleglta wioske¢ na wesote miasteczko.
Najwazniejsze jest to, zeby kiedy zmienisz swoja $ciezke, miatbys ochote tam i$¢.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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