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Jak korzystac z tej ksiazki

Ta ksiazka nie jest przeznaczona do przeczytania od poczatku do konca w jeden wieczor.
Mozesz oczywiscie najpierw przejrze¢ ja w calodci, zeby zobaczy¢, dokad prowadzi caty
proces. Jednak najwigkszy sens ma wtedy, kiedy nie tylko czytasz, ale r6wniez wykonujesz
¢wiczenia i obserwujesz wlasne reakcje.

Nie $piesz sig.

Niektore etapy zajma Ci kilkana$cie minut. Inne moga wymagac¢ kilku dni obserwacji i
powtarzania nowych zachowan.

Nie istnieje jedna prawidlowa predkos¢ przechodzenia tej ksiazki.

Nie musisz rzucac palenia juz na pierwszej stronie
Program zostat ulozony etapami.
Najpierw przyjrzysz si¢ temu, jak palisz.

Zobaczysz, w jakich sytuacjach najcze$ciej si¢gasz po papierosa, ktdre papierosy sa
szczegOlnie wazne, a ktdre pojawiaja si¢ niemal automatycznie.

Nastepnie zaczniesz stopniowo zmienia¢ wybrane rytuaty i szuka¢ zachowan, ktore moga
zastapi¢ palenie.

Przyjrzysz si¢ rowniez temu, co papieros daje Ci w roznych sytuacjach.

Dopiero pdzniej przejdziesz do catkowitego zaprzestania palenia 1 nauki radzenia sobie z
momentami, w ktorych pojawia sig silna ochota na papierosa.

Nie probuj wyprzedzaé programu tylko dlatego, ze chcesz jak najszybciej dotrze¢ do konca.
Celem nie jest szybkie przeczytanie ksiazki.

Celem jest zmiana sposobu funkcjonowania.

Pisz

W ksiazce znajdziesz wiele miejsc przeznaczonych na odpowiedzi.

Korzystaj z nich.

Jezeli masz ksiazke w wersji elektronicznej, mozesz prowadzi¢ osobny zeszyt albo notatnik.
Nie ograniczaj si¢ wytacznie do odpowiedzi w myslach.

Zapisanie:



»Pale, kiedy si¢ stresuje¢”

to co$ innego niz doktadne zauwazenie:

»Najsilniejsza ochota pojawia si¢ po trudnej rozmowie w pracy. Wychodz¢ wtedy na
zewnatrz nie tylko po papierosa — potrzebuje¢ kilku minut, podczas ktorych nikt

niczego ode mnie nie chce”.

Im bardziej konkretnie poznasz wlasny schemat, tym tatwiej bedzie Ci znalez¢ dla niego
alternatywe.

Obserwuj zamiast si¢ osadzac

Podczas wykonywania ¢wiczen mozesz odkry¢ zachowania, ktore Ci si¢ nie podobaja.

Mozesz rowniez zauwazy¢, ze niektore zadania sa znacznie trudniejsze, niz si¢ spodziewatas
lub spodziewates.

Nie zamieniaj tej ksiazki w egzamin z silnej woli.

Zamiast:

»Znowu nie potrafi¢ tego zrobic¢”

sprobuj zapytac:

»Co sprawilo, ze wlasnie w tej sytuacji bylo mi tak trudno?”
Interesuje nas informacja.

Kiedy pojawita si¢ ochota?

Co ja poprzedzito?

Co wtedy czutas$ lub czutes?

Co zrobitas lub zrobites?

Czego zabrakto?

Co mozna przygotowac¢ na podobna sytuacj¢ nastgpnym razem?

Tak wtasnie bedziemy pracowac.
Nie szukamy jednej ukrytej przyczyny

W tej ksiazce bedziemy przygladac si¢ réwniez emocjom i psychologicznej funkcji palenia.



Nie oznacza to jednak, ze za kazdym uzaleznieniem musi kry¢ si¢ jedna konkretna trauma,
konflikt czy ,,ukryty bol”.

Powody palenia moga si¢ naktadac.

Uzaleznienie od nikotyny.

Przyzwyczajenie.

Codzienne rytuaty.

Stres.

Nuda.

Towarzystwo innych palaczy.

Sposob robienia sobie przerwy.

Okreslone emocje.

Automatyczne skojarzenia tworzone przez lata.

U jednej osoby szczegdlnie wazny bedzie jeden element, u innej — zupelnie inny.
Dlatego nie bedziemy z gory ustala¢, co powinnas lub powinienes odkry¢.

Bedziemy obserwowac to, co rzeczywiscie dzieje si¢ u Ciebie.

Cwiczenie nie musi wywola¢ ,,wlasciwego” uczucia

W niektorych rozdziatach bedziesz korzysta¢ z wyobrazni, obserwowac¢ ciato albo pracowac z
emocjami.

Nie probuj osiagnac okreslonego stanu tylko dlatego, ze wydaje Ci sig, ze wtasnie tak
powinno wyglada¢ ¢wiczenie.

Jezeli nic szczegdlnego nie czujesz — to rowniez jest informacja.
Jezeli obraz nie pojawia si¢ wyraznie — nie szkodzi.

Jezeli ¢wiczenie, ktore pomaga komus innemu, Tobie nie pomaga — nie oznacza to, ze
wykonujesz je Zle.

Ta ksiazka ma pomagac¢ Ci lepiej rozumiec siebie, a nie dopasowywac wlasne do§wiadczenie
do instrukc;ji.

Jezeli pojawi si¢ silny dyskomfort



Niektore ¢wiczenia dotycza emocji i wspomnien.

Nie probuj specjalnie zwigkszac cierpienia, lgku, ztosci czy napigcia, zeby ¢wiczenie
»zadzialalo mocniej”.

Jezeli podczas pracy pojawi si¢ bardzo silne pobudzenie, panika, poczucie utraty kontroli,
do$wiadczenie odrealnienia albo trudne wspomnienie, ktore Cig przyttacza — przerwij.

Rozejrzyj si¢ po pomieszczeniu.

Poczuj podtoze pod stopami.

Skieruj uwage na terazniejszo$c.

Nie wszystko trzeba przepracowywa¢ samodzielnie.

Jezeli pojawiajq si¢ do§wiadczenia, z ktorymi trudno Ci sobie poradzi¢, odpowiednim
krokiem moze by¢ skorzystanie z profesjonalnego wsparcia.

Jezeli zapalisz

Zapalenie papierosa po podjeciu decyzji o rzuceniu nie musi oznaczac:
» Wszystko stracone”.

Nie wykorzystuj jednego papierosa jako powodu do powrotu do dawnego schematu.
Zamiast tego sprawdz:

Co si¢ wydarzylo?

Co uruchomilo che¢¢ zapalenia?

Czy moglam / moglem przewidzie¢ te¢ sytuacje?

Czego zabraklo w moim planie?

Co zrobi¢ inaczej nastgpnym razem?

Nastepnie wro¢ do procesu.

Nie potrzebujesz idealnej historii rzucania palenia.

Potrzebujesz kierunku, do ktérego wracasz.

Korzystaj rowniez z innych form pomocy

Ta ksiazka koncentruje si¢ przede wszystkim na zachowaniach, nawykach, emocjach i
codziennych sytuacjach zwiazanych z paleniem.



Nie oznacza to, ze musisz rzucaé palenie wylacznie za jej pomoca.
Uzaleznienie od nikotyny ma réwniez wymiar fizyczny.

Jezeli potrzebujesz dodatkowego wsparcia, mozesz omowi¢ z odpowiednim specjalista
dostepne metody leczenia uzaleznienia od nikotyny, w tym mozliwosci farmakologiczne.

Korzystanie z dodatkowej pomocy nie oznacza, ze program zawiodt.

Oznacza, ze wykorzystujesz dostgpne narzedzia.

Jak przechodzi¢ przez program?

Najprostsza zasada brzmi:

przeczytaj — wykonaj — obserwuj — zapisz — dopiero potem przejdz dalej.
Jezeli rozdzial wymaga kilku dni obserwacji, daj sobie te kilka dni.

Jezeli nowe zachowanie jeszcze zupehie nie dziata, zastanow si¢ dlaczego, zamiast
mechanicznie przechodzi¢ do nastgpnego etapu.

Jednoczes$nie nie czekaj na idealny moment.

Nie musisz czu¢ stuprocentowej pewnosci.

Nie musisz przestac si¢ bac.

Nie musisz by¢ absolutnie przekonana lub przekonany, ze tym razem wszystko si¢ uda.

Potrzebujesz jedynie gotowosci do wykonania kolejnego konkretnego kroku.
Co jest celem tej ksiazki?
Nie cheg nauczy¢ Cig przez cate zycie walczy¢ z papierosem.

Chcg pomoc Ci dojs¢ do miejsca, w ktorym papieros stopniowo przestaje organizowac Twoj
dzien.

Poranna kawa nie musi oznacza¢ papierosa.

Przerwa nie musi oznacza¢ papierosa.

Stres nie musi oznacza¢ papierosa.

Spotkanie z przyjaciétmi nie musi oznaczaé papierosa.

Nagroda nie musi oznacza¢ papierosa.



Trudna emocja nie musi oznaczac papierosa.
Przez lata powstato wiele takich potaczen.
Teraz bedziemy je kolejno rozplatywac.

Nie wszystkie naraz.

Jedno po drugim.

Az zycie bez papierosa przestanie by¢ czyms, co probujesz sobie wyobrazié, i stanie si¢ po
prostu Twoim zyciem.

Zamiast wstepu

Palitam przez ponad dwadziescia lat. Doktadnie przez 22 lata.
Kiedy po raz pierwszy zapalitam papierosa i powiedzialam o tym rodzicom, moj tata, profesor
chemii, powiedzial mi, ze najlepiej albo nigdy nie zaczynaé, albo — jesli juz si¢ zaczgto —

nie wpada¢ w ciagte btedne koto rzucania i ponownego wracania do palenia.

Jako nastolatka odebratam te stowa po swojemu. Miatam wrecz wrazenie, ze rodzice nie sa
szczegolnie przeciwni temu, ze palg.

I tak palitam przez kolejne lata.

Przez dtugi czas wlasciwie nie zastanawiatam si¢ nad tym, jak bardzo ten nawyk moze mi
szkodzi¢. Oczywiscie wielokrotnie styszalam o konsekwencjach palenia. Widziatam
znajomych, ktorzy probowali rzuci¢ — raz, drugi, kolejny.

Sama jednak dtugo nie mys$latam o rezygnacji z papierosow.

Palenie byto dla mnie po prostu zbyt przyjemne.

Nie wyobrazalam sobie siebie bez papierosa. Palitam co najmniej paczke dziennie.

Kazdy poranek zaczynalam od kawy i papierosa. Nawet kiedy trafitam do szpitala, znalaztam
sposob, zeby pali¢, mimo ze byto to surowo zabronione. Czutam si¢ zle, wiedziatam, ze nie
powinnam tego robi¢, a jednak to mnie nie powstrzymywato.

Uzaleznienie okazywalo sig silniejsze niz zdrowy rozsadek.

W pewnym momencie co$ si¢ jednak zmienito.

Informacje o szkodliwosci palenia, ktore wczesniej pozostawaly dla mnie tylko cudzymi
stowami, zaczg¢ly nabiera¢ osobistego znaczenia.

Zrozumiatam, ze chcg przestaé palic.



I zaczetam szukac¢ sposobu.

Probowatam réznych metod: popularnych ksiazek, kursow pomagajacych zerwaé z
uzaleznieniem od nikotyny, hipnozy i innych sposoboéw. Nic nie przynosito mi trwatego
rezultatu.

Przez jakis$ czas wydawato mi sig, ze probowalam juz wszystkiego.

Dopiero pdzniej, kiedy pracowatam juz jako psycholog, zaczelam inaczej patrze¢ na wtasne
palenie. Zamiast skupia¢ si¢ wyltacznie na papierosie, zacz¢tam obserwowac caty system
nawykow, sytuacji, emocji i reakcji, ktory przez lata zbudowatam wokot palenia.
Stopniowo stworzytam dla siebie sposob pracy, ktoéry pomogt mi przestac palié.

Dzi$ nie palg.

Ta ksiazka powstata po to, aby podzieli¢ si¢ z Toba sposobem pracy, ktéry wyrdst z mojego
osobistego doswiadczenia 1 wiedzy psychologiczne;.

Nie chce obiecywac Ci, ze istnieje jedna metoda, ktéra zadziata identycznie u kazdego.
Uzaleznienie od nikotyny ma zarowno wymiar fizyczny, jak i psychologiczny, a droga do

zaprzestania palenia moze wygladac¢ inaczej u réznych osob.

Mogg natomiast zaproponowac Ci seri¢ ¢wiczen, obserwacji i konkretnych krokow, ktore
pomoga Ci lepiej zrozumie¢ wiasne palenie 1 przygotowac si¢ do zycia bez papierosow.

Jesli jestes gotowa lub gotowy przyjrzec si¢ temu nawykowi naprawde uwaznie —
zaczynamy.

Pozegnanie z palacq wersja siebie

Przez wiele lat palenie moze sta¢ si¢ czyms znacznie wigkszym niz samo dostarczanie
organizmowi nikotyny.

Papieros pojawia sig przy porannej kawie.
Podczas przerwy w pracy.

Po jedzeniu.

W samochodzie.

W stresie.

Podczas rozmowy.

Kiedy trzeba na co$ poczekac.

Kiedy chce si¢ odpoczaé.



Kiedy jest nudno.
Kiedy jest dobrze.
Kiedy jest Zle.

Po pewnym czasie cztowiek moze mie¢ wrazenie, ze papieros jest obecny niemal w catej
strukturze jego codziennego zycia.

Dlatego rezygnacja z palenia nie zawsze polega wylacznie na podjeciu decyz;ji:
»Od dzisiaj nie pale¢”.

Czasem trzeba rowniez nauczy¢ si¢ inaczej przezywac sytuacje, ktore przez lata
automatycznie faczyly sig z papierosem.

Mozna powiedzie¢, ze zegnasz si¢ wtedy z pewna wersja siebie — z osoba, ktorej dzien byt
zorganizowany wokot palenia.

Nie chodzi o odrzucenie ani ,,zniszczenie” czesci siebie.
Chodzi o zmiang.

To, co wczesniej robitas lub robiles z papierosem, stopniowo bedziemy uczy¢ si¢ robi¢ bez
niego.

Jezeli palitas podczas przerwy — bedziemy szuka¢ innego sposobu na przerwe.

Jezeli papieros pomagat Ci na chwilg wyjs¢ z trudnej sytuacji — bedziemy szuka¢ innych
sposobOw tworzenia takiej przestrzeni.

Jezeli byt czgdcia kontaktow towarzyskich — przyjrzymy si¢ temu, jak zachowaé kontakt bez
koniecznosci palenia.

Jezeli siggatas po papierosa automatycznie — bedziemy uczy¢ si¢ zauwaza¢ moment, w
ktoérym uruchamia si¢ ten automat.

Nie musisz wiedzie¢ juz teraz, jak bedzie wygladato Twoje zycie bez papierosoéw.
Wiasnie po to jest ta ksiazka.

Najpierw przyjrzymy sig osobie, ktora jeste$ dzisiaj.

Potem — osobie, ktorg chcesz sie stac.

A nastepnie zaczniemy krok po kroku budowa¢ droge pomigdzy tymi dwoma punktami.

Etap pierwszy. Szczegolowy portret



Zanim zaczniesz zmienia¢ swoje palenie, warto doktadnie zobaczy¢, jak ono dzi§ wyglada.
Nie bedziemy opierac si¢ na ogdélnym przekonaniu:

,,Pale duzo”.

,Palg gtownie ze stresu”.

»Pale tylko wtedy, kiedy mam ochotg”.

Takie odpowiedzi sa zbyt ogdlne.

Potrzebujemy konkretow.

Twoim pierwszym zadaniem bedzie przyjrzenie si¢ dwdém typowym dniom:
zwyklemu dniowi roboczemu oraz dniowi wolnemu od pracy.

Sprobuj rozpisa¢ kazdy z nich mozliwie doktadnie, najlepiej godzina po godzinie.
Zaznacz, kiedy zwykle palisz.

Mozesz rowniez dopisac:

e gdzie wtedy jestes;
e corobisz;

ez kim przebywasz;

e co wydarzylo si¢ chwile weze$niej;

e CO czujesz;

e czy naprawdg masz ochotg na papierosa, czy siggasz po niego automatycznie.
Nie oceniaj siebie.
Na tym etapie niczego jeszcze nie musisz zmieniac.

Najpierw chcemy zobaczy¢ Twdj rzeczywisty schemat.

PRZECIETNY DZIEN ROBOCZY

Godzina / sytuacja / papieros / co wtedy robig¢ i czuj¢



PRZECIETNY DZIEN WOLNY OD PRACY
Godzina / sytuacja / papieros / co wtedy robig i czuje

Teraz spdjrz na swoje zapiski z troche¢ innej perspektywy.
W Twoim zyciu juz dzi$ istnieja momenty, w ktorych nie palisz.

Najbardziej oczywistym przyktadem jest sen. Kiedy $pisz, przez kilka godzin nie si¢gasz po
papierosa.

To moze wydawac si¢ banalng obserwacja, ale zwraca uwage na co$ waznego: palenie nie
zajmuje kazdej minuty Twojego zycia.



Istnieja sytuacje, czynnos$ci i okresy, podczas ktoérych mozesz funkcjonowac bez papierosa.
Znajdz je.

By¢ moze nie palisz podczas jedzenia, chociaz siggasz po papierosa zaraz po positku.

By¢ moze nie palisz podczas kapieli.

W kinie.

Podczas spotkania.

Na wyktadzie.

W czasie treningu.

Podczas wykonywania zadania, ktore catkowicie pochtania Twoja uwagg.

Kazda osoba bedzie miata wlasnag liste.

Przypomnij sobie czynnosci, ktére sprawiaja Ci przyjemnos¢, angazuja Cig albo pochtaniaja
na tyle, ze przez pewien czas nie my$lisz o paleniu lub mozesz bez niego funkcjonowac.

Nie szukamy jeszcze sytuacji, w ktorych powinnas$ lub powiniene$ przesta¢ palic.

Szukamy tych, w ktorych juz potrafisz nie palic.

MOGE NIE PALIC, KIEDY...

Spojrz teraz na tg liste.
To pierwszy szkic Twojego zycia bez papierosa.

Nie zaczynasz od zera.



Masz juz doswiadczenie funkcjonowania bez palenia — nawet jesli dotychczas byly to tylko
krotkie fragmenty dnia.

Etap drugi. Ja jako osoba niepalaca

Jezeli chcemy przej$¢ z punktu A do punktu B, dobrze jest wiedzie¢ nie tylko, od czego
odchodzimy, ale rowniez dokad chcemy dojs¢.

Dlatego teraz nie bedziemy koncentrowac si¢ na tym, czego masz si¢ pozby¢.
Zastanowimy si¢ nad tym, co chcesz zbudowac.

Sprobuj wyobrazi¢ sobie siebie jako osobe niepalaca.

Nie ograniczaj si¢ do zdania:

,»Nie bede pali¢”.

To za malo.

Jak wyglada Twdj zwykly dzien?

Jak zaczynasz poranek?

Co robisz podczas przerwy?

Co robisz po positku?

Jak odpoczywasz?

Jak reagujesz na stres?

Co robisz, kiedy inni wychodza zapalic?

Jak wygladaja spotkania towarzyskie?

Co robisz z rekami w sytuacjach, w ktorych wczesniej trzymatas lub trzymate$ papierosa?
Jak si¢ czujesz?

Co zmienito si¢ na lepsze?

Co okazato si¢ trudniejsze, niz przypuszczatas$ lub przypuszczates?

Nie tworz idealnego bohatera, ktéry nigdy nie ma ochoty zapali¢, zawsze jest spokojny i od
pierwszego dnia czuje si¢ znakomicie.

Sprébuj stworzy¢ realistyczny obraz siebie.



Osoby, ktora zyje swoim zwyczajnym zyciem — tylko juz nie pali.
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