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Svim svojim klijentima, prijateljima i porodici koji su imali
poverenja da mi dozvole da udem u njihov um.

Hvala vam.
Ivana




MEDICINSKO UPOZORENJE
| ODRICANJE OD
ODGOVORNOSTI

Informacije u ovoj knjizi nisu namenjene kao medicinski savet ili zamena za
odnos sa kvalifikovanim zdravstvenim radnikom. Ona je napisana u najboljoj
nameri kao razmena znanja i informacija iz viSegodiSnjeg istraZivanja i licnog
iskustva. Ova knjiga je terapeutska alternativa koja ima za cilj stvaranje
pozitivnih promena u zivotu pojedinca. Podsticemo vas da sami donosite
odluke o svom zdravlju koje ¢e biti zasnovane na vaSem istrazivanju ove
teme i u partnerstvu sa kvalifikovanim zdravstvenim radnikom.

Autor se izriCito odriCe svake odgovornosti za bilo kakvu odgovornost,
gubitak ili rizik, licni ili drugi, koji nastaje kao rezultat koriSc¢enja bilo koje
tehnike ili preporuke koje su predlozene u knjizi. Ako imate bilo kakve
sumnje, nedoumice ili ako ako vam je potreban medicinski savet, obratite se
kvalifikovanom zdravstvenom radniku.

Autorsko pravo (c) 2023. Sva prava zadrzana.

Ova knjiga, ili njeni delovi, ne smeju se reprodukovati u bilo kom obliku bez
pismene dozvole autora. Skeniranje, slanje i distribucija ove knjige putem
Interneta ili bilo kojim drugim putem bez dozvole autora je nezakonito i po
zakonu kaZnjivo. Molimo vas da kupujete samo ovlas¢ena i originalna
elektronska audio izdanja koja idu uz knjigu i da ne ucCestvujete niti
podstiCete elektronsku pirateriju jer su materijali zaSticeni autorskim
pravima. Duboko cenimo vasu podrsku.



Ovaj program je rezultat mojih dugogodiSnjih unutrasnjih izazova,
dugogodiSnjeg  traZzenja laganog i lakog nacina prevazilaZenja
samonametnutih ograniCenja i konacne pobede nad svojim ruznim
navikama.

Ukoliko je ovaj priruc¢nik stigao do vas, znajte da je to jasan znak vaSeg
unutrasnjeg bica da mozete da promenite kvalitet svog Zivota u svim
segmentima u kojima biste to zZeleli — a svakako mozete ostaviti cigarete.

lIako je priruc¢nik pisan u najboljoj nameri da vam pomogne u izazovu sa
pusSenjem, znajte da je on primenjiv na mnogo drugih izazova sa kojima ste
suoceni. [ to na viSe nivoa.

Onog momenta kada puSenje postane vasa proslost, sa sigurnos¢u znam, jer
sam sve ovo sama proSla, bicete nemerljivo optimisti¢niji u odnosu na druge
stvari koje je potrebno urediti u vasem zivotu. Motivacija koju dobijate kada
zavrSite ovaj program utiskuje se u svaku celiju vaseg bica i vi Cete biti
spremni da se hrabro suocite sa izazovima daleko kompleksniijm od
prestanka pusenja.

Za sada, moj zadatak je da vas na Sto laganiji nacin usmerim na put uspeha
odvikavanja od cigareta.

Koliko puta do sada ste pomislili da biste se rado
zauvek resili ovog poroka? Ako ste imalo slicni meni
- skoro svakoga dana. A koliko ste puta pomislili da
nikada to stvarno ne biste i uspeli? I ja... skoro
svakoga dana.

Ukoliko pak spadate u manjinsku vrstu puSaca koja o ovim pitanjima uopste
ne razmislja, zapitajte se kako se uopste dogodilo da drzite ovaj priru¢nik u
rukama i kako to da ste posvetili svoje dragoceno vreme njegovom citanju?

Duboko verujem da slucajnosti ne postoje.



Nas univerzum je savrSeno skladna celina Ciji ste vi savrseni deo bas takvi
kakvi jeste. Takode, duboko verujem da kada ispunimo svoje ciljeve, kada
prevazidemo svoje izazove i postanemo savrSenija verzija samih sebe - to
Sirimo u svoju okolinu.

Kada poboljSamo sebe poboljSavamo svet u kome Zivimo, direktno utiCemo
na sva ziva bica i Sirimo sve snaZniju i snazniju svetlost oko sebe.

Isto se dogada i kada prestanemo da pus§imo.

Da li ste primetili tamnije podoCnjake koje imaju ljudi koji puSe? Dublje bore
na njihovim licima? Mozda ste videli da su bledi, ispijeni? Da li vam izgledaju
tuznije, umornije od drugih ljudi?

Pretpostavljam da bi odmah
trebali da se suocimo sa
situacijom. Idite do ogledala
i proverite da li ste medu
njima...

Uveravam vas da Cete se transformisati na svim nivoima nakon zavrSetka
ovog programa jer benefite koje donosi bacanje cigareta u kontejner gde i
pripadaju, ja joS uvek svakodnevno nabrajam. Dobrodosli na put ka vasoj
lepSoj, svetlijoj i sjajnijoj buduénosti.
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REPROGRAMIRANJE
PODSVESNOG UMA

Postoji bezbroj metoda kojima mozemo doéi do saznanja
zbog cega se ponasamo, reagujemo ili mislimo na odredeni
nacin. Takode, postoji bezbroj nacina na koje se mozZete
zauvek resiti navika koje vam Stete. Trik je pronaéi onaj
jedan nacin koji ¢e vama doneti trajnu promenu.

Svi znate nekoga ko je jednostavno jedno jutro odlucio da viSe ne Zeli da
pusi i zaista prekinuo sa ovom groznom navikom - tek tako! Samo uz jaku
volju i zelju.

Sigurna sam da poznajete i nekoga ko je postepeno smanjivao broj cigareta
u toku dana i nakon nekog vremena takode prestao.

Mozda ste Culi da su nikotinski flasteri pomogli prijatelju vaseg prijatelja da
se odrekne duvanskog dima za ceo Zivot.

Neki od vasSih poznanika su se pak obratili medicinskim radnicima i uz
njihovu pomo¢ dosli do lekova koji su im blokirali receptore za nikotin i

tako ih reSili muka.

A potpuno sam sigurna da je jedan deo vas probao sve ove i neke druge
metode koje sam spomenula i niSta... Za vas to nije bio magican lek. U
stvari, Sto ste viSe puta probali razliCite stvari postajali ste sve sigurniji da
je puSenje sastavni deo vas sa kojim ¢ete morati da Zivite do kraja Zivota.

Kakva glupost!




Ovu knjigu Citate zato Sto poznajete nekoga ko je uz moju pomoc¢ zauvek
ostavio pusenje ili zato Sto poznajete nekoga ko poznaje nekoga ko mu je
rekao... Znate ve¢ na Sta mislim.

To svakako nije slucajnost. Slucajnosti ne postoje. Sve Sto nam se deSava,
deSava se sa smislom, svrhom i razlogom. Nas je zadatak da otkrijemo sva

tri.

Mnoge stvari koje su mi se deSavale u Zivotu delovale su potpuno
besmisleno i nepovezano, sve dok zaista nisam poslusala svoj unutrasnji
glas pazljivo. Tek tada sam pronasla sredstvo koje mi je omogucilo da se
uhvatim u koStac sa sopstvenim izazovima.

Vi niste izuzetak jer Univerzum ne pravi izuzetke! Zamislite samo na Sta bi
licilo kada biste vi bili jedina osoba na koju gravitacija ne deluje... ili koju ne
greje sunce... ili kojoj ne treba voda za Zivot....tako nesto se u prirodi ne
dogada. Svi smo izloZeni istim zakonima fizike i Univerzum na sve nas

primenjuje iste sile.

Ako jedan od mas ima sposobnost da
postigne nesto - imaju je i svi ostali.
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Ovaj program je vrlo specifican iz prostog razloga Sto od vas trazim samo

jednu stvar:

Da se opustite!

Zbunjeni? Nema potrebe!

Kada pokuSavate da uradite bilo Sta Sto do sada niste, postoji mnogo
faktora koji mogu uticati na vaSe Sanse za uspeh, a vaS§ um moZe imati
mnogo vise uticaja na ishod nego Sto mislite. Za sve puSace samo
spominjanje ostavljanja cigareta je strasno stresan momenat a kamoli
upustanje u taj poduhvat. I Sta onda rade? Ili odmah menjaju temu ili po¢nu
da vrte po glavi kako to nikada nece uspeti iz... hiljadu i jednog razloga!

Negativan nacin razmisljanja moze brzo postati i jedini nacin razmisljanja
ako to dozvolimo a plus su negativne misli snazan ometajuci faktor u bilo

kojim naporima koje preduzmemo da menjamo svoj Zivot iz korena.

Minimiziranje mentalnih prepreka tokom ovog procesa je joS jedan korak
koji ¢emo preduzeti da biste ostali mirni i osecali podrsku celim putem.
Pomagac¢emo celom telu da radi sinhronizovano sa va$im umom kroz
opustanje!
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Logicno pitanje koje se sledece postavlja je kako?

Predivnim relaksiraju¢im vodenim snimcima koji su kreirani iskljucivo za to
da vi postanete ne pusac!

Naravno, u ceo proces su ukljuCene i razne mentalne vezbe koje ¢e vam
podi¢i motivaciju na maksimalan nivo. Obecavam, kada zavrSite ovaj
program pitacete se kako ste uopste dozvolili sebi da budete toliko glupi
da ikada pusite. Kombinacija dubokih, vodenih meditacija (samohipnoza) i
bihevioralne psiholgije drasticno povecava Sanse da zauvek ostavite
cigarete.

Ok, ok mislite se sada, ali koliko je ova metoda efikasna?

Brojne naucne studije potvrduju da osobe koje se podvrgnu ovakvim
programima imaju znacajno vece Sanse za uspeh u odnosu na druge
terapeutske metode ostavljanja cigareta.

Svake godine se sprovodi sve viSe naucnih istrazivanja na ovu temu,
pogotovo zbog rastuceg interesovanja javnosti za neosporne rezultate koje
mindfulness daje ne limitiraju¢i se samo na prekidanje Stetnog ponasanja
kao Sto je puSenje.

Obzirom da je glavna tema ove knjige promena samodestruktivhog
ponasanja, iznecu nekoliko nauc¢nih studija iz ove oblasti koje su relevantne
kao pocetak za vaSe dalje istrazivanje.

Ja vam to svakako preporucujem
ukoliko imate vremena i volje jer
nikome ne treba da verujete na rec!
Sta vise, podsticem vas da nista iz
ove knjige ne uzmete zdravo za
gotovo nego da proverite na sve
dostupne nacine, a posebno

iskustveno ono Sto u njemu pise.



Ovo je oduvek bila moja ideja vodilja kao krutog skeptika i veoma
racionalne osobe. Sto sam vise istraZivala, proucavala, ¢itala i prikupljala
informacije, to su kvalitetniji bili ishodi akcija koje sam poduzimala jer sam
dublje zalazila u srz problema i lakSe pronalazila inovativna resenja koja su
mi sluzila kao alati za postizanje ciljeva.

— \\z / ?h V) 70>
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U jednoj od zanimljivijih naucnih studija [1] dobijeni rezultati su

*  zapanjujuéi. Opisane su individualne terapije u tri sesije za trideset
pusaca, koje su izabrani lekari poslali na ovakvu vrstu terapije. Cak
81% njih je prijavilo da su prestali da puse, a 48% je prijavilo
apstinenciju nakon 12 meseci od tretmana.

Takode, studija [2] je dokazala da je ovaj metod daleko efikasniji od ostalih
terapija u apstinenciji od pusenja kod pacijenata koji su ve¢ hospitalizovani
zbog bolesti povezanih sa puSenjem.

Zanimljiv je i zakljucak naucCnog cClanka objavljenog u Journal of Global
Oncology [3] 2018. godine koji potvrduje da je odvikavanje od puSenja na
ovaj nacin efikasno, jer pusaci tokom terapije transformisu svoj kognitivni
sistem i time, mogu prirodno da promene svoje bio-psiholoske paradigme
u svim kontekstima svog Zivota - ne samo u sferi odvikavanja od pusSenja.

Ovakvih nauc¢nih dokaza ima jako, jako puno. Ono Sto se provlaci u vecini
njih kao neophodno da bi postigli uspeh na svom putu ostavljanja cigareta
zauvek je nekoliko stvari:

[1] Elkins, G.R. & Rajab, M.H. (2004). Clinical Hypnosis for Smoking Cessation: Preliminary results of a three-
session intervention International Journal of Clinical and Experimental Hypnosis, 52(1), 73-81.

[2] Hasan, F.M., Zagarins, S.E., Pischke, K.M., Saiyed, S., Bettencourt, A.M., Beal, L., Mccleary, N. (2004).
Hypnotherapy is more effective than nicotine replacement therapy for smoking cessation: Results of a
randomised controlled trial. Complementary Therapies in Medicine, 22(1), 1-8.

[3]7. Bilachi, Hidalgo, and Peres, Journal of Global Oncology 2018
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Potrebno je vise od jedne terapije.

Svi smo mi razli¢iti, svi imamo drugacija zivotna iskustva, drugacije
reagujemo na izazove, drugacije krojimo planove... Iako je istina da
nekim osobama jedna terapija moze biti dovoljna da zauvek ostave
cigarete, nekima ipak nije. Ovaj pristup je dizajniran tako da klijentu
omoguci da na neko vreme utiSa svesni um i da dozvoli podsvesti da se
oslobodi i promeni. Cak i ukoliko klijent ostavi cigarete na pocetku
programa, preporucljivo je da se zavrSi ceo program kako bi se duboko
u podsvest utisnuli novi obrasci ponasanja.

Individualizovane sugestije kroz snimljene vezbe.

Cilj koji Zelite da postignete morate jasno da formuliSete. Koliko ljudi -
toliko i ciljeva. Koliko ljudi - toliko i razliCitih Zelja. Bez pazljivo
skrojenih sugestija nema uspesne terapije.

Dodatni tretman i pracenje.

Kada vam je neko posvecen, kada je nezan prema vama i kada vas
suptilno podstice da se u sopstvenom ritmu menjate na bolje, onda
znate da ste na pravom mestu. Svi mi koji se bavimo promenama
ljudske percepcije imamo duZnost da radimo u najboljem interesu nasih
klijenata. Ukoliko vam neko uradi jednu terapiju i nikada vise od njega
ne Cujete ni traga ni glasa — uzalud ste potrosili svoje vreme, resurse i
svoj novac.

Takode, svaki profesionalac ima obavezu da prati svoje klijente kao i
stopu uspeha svog posla. Meni je veoma vazno da znam da ste prestali
da pusSite. Ali... mnogo mi je vaznije da znam da li su cigarete vasa
proslost i posle tri meseca, joS mi je vaznije da li ste nepusac i posle
Sest meseci a pogotovo posle godinu dana!

Nakon zavrSetka ovog programa, na raspolaganju vam stoje dodatne
terapije, osnazivanje i pomo¢ ukoliko slucajno skliznete sa puta.
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Intenzivan meduljudski odnos sa terapeutom.

Ovo je toliko vazno da nisam sigurna ni kako da ga dovoljno naglasim.
Onaj kome se obratite za pomo¢ mora biti, pre svega, neko u koga
imate poverenje, kome mozete bez ustrucavanja da kazete Sta Zzelite i
neko ko ¢e sa vama zajedno osmisliti i sprovesti efikasne strategije da
do svog cilja Sto laganije stignete. U sledecem poglavlju ¢emo se malo

detaljnije baviti ovom temom.

Kao Sto sam vec rekla, na vama je da procenite da li ovaj pristup odgovara
vaSem senzibilitetu, potrebama i Zeljama. Navika koju ste stekli i gradili
(verovatno) godinama poseduje odredenu snagu, a strategija kojom cete se

obracCunati sa njom zavisi iskljucivo od vas.

Hajde da zajedno implementiramo znanje preko dvestotine naucnika,
doktora, psihologa, neuroistrazivaca i ucitelja. Ne kosta vas niSta a mozete

da dobijete nov Zivot na dlanu!




Pre nego sto donesete odluku da li je ovaj program
napravljen po vasoj meri, hajde da adresiramo
najvaznije tabue koji su vezani za njega.

Potpuno pogresno. Nauc¢no je dokazano i sistematicno potvrdeno da u
opuStenom stanju uma i tela ljudi otkriju unutrasnju sposobnost da
pronadu svoju mudrost i ponovo poc¢nu da je koriste. Ako imate problem ne
mozete da ga reSite na nivou na kom je nastao - potrebno je da se
odmaknete i pogledate situaciju iz drugog ugla. Bas to ¢emo mi raditi.

U stanju duboke opustenosti svesni um je potpuno relaksiran ali nikako nije
u stanju sna. Vi ste, u stvari budni, svesni i imate mnogo bolju mo¢
koncentracije, vizuelizacije i pamcenja.

U terapeutskom recniku ne postoje termini ,dominacija“ i ,potcinjenost”.
Sve Sto se desava je da pomazemo klijentu da oslobodi i pokaze svoje
skrivene sposobnosti ili moc¢i koje ne koristi a kojih kroz terapiju postaje
svestan.

U bilo kom momentu ste slobodni da otvrite oci, prekinete terapiju (ili
ugasite snimak) i odete - bez ikakvih nuspojava.
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Ovo ne moze biti dalje od istine! Ljudski um nije masina. Ja sam samo neko
ko je u vasoj sluzbi i ko vodi vas kroz proces.

Koliko god da je terapeut strucan,
kvalifikovan i veSt on ne moze uciniti da
uradite bilo Sta protiv svoje volje zato Sto
ste potpuno svesni svega Sto se dogada.
Ukoliko Vam se ne dopada pravac u kome
idete, imate potpunu mo¢ ne samo da
odbijete date sugestije nego i da prekinete
C€eOo proces.

Takode, ljudi misle da ¢e posle terapije
raditi stvari koje uobicajeno ne bi. Ovo je
zaista tacno, iz prostog razloga Sto na
terapiju dolaze osobe koje ZELE da

promene nesto u svom zivotu.

Ovo je veoma popularna predrasuda.

Ljudi zamiSljaju da ¢e u jednom momentu ostati bez svesti i da nece imati
kontrolu nad tim Sta se desava.

Cinjenica je da se ljudi nakon ovakvih dubokih, relaksiraju¢ih meditacija
pitaju da li su uopste stvarno bili u nekom drugom stanju jer ih buni to Sto
su svo vreme bili svesni i Sto se secaju svakog trenutka i svake reci. Ne
samo da necete zaboraviti proces kroz koji ste prosli nego ¢ete ga se Cak
secati do najsitnijih detalja jer su u OSECANJA ta na kojima radimo.

Kada nesto duboko osecate to ne zaboravljate!
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Setite se samo bilo kog momenta u svom zivotu kada ste bili
jako sreéni. Koliko Vam je trebalo da u setanje prizovete
dogadaj? Sigurno manje od dve sekunde.. U opustenom
stanju Vas um je budan, svestan i koncentrisan mnogo vise
nego u svakodnevnom zivotu.

Mit: Samo su odredeni ljudi mogu da imaju benefite od ovakvog

pristupa resavanja losih navika.

90 - 95% odraslih ljudi moze bez ikakvih poteSkoca da se opusti i prepusti
procesu. Kvalitet terapeuta se ogleda i u njegovoj sposobnosti da pronade
nacin da pomogne i sobama koje misle da su najkomplikovaniji slucajevi.
Naravno da postoje osobe kojima je teZe da se opuste dovoljno da bi
podsvest reagovala ali to nije nemoguce!

Svi mi koji smo prosli kvalitetne Skole i obuke nikada ne¢emo odustati od
klijenata, nego ¢emo dati sve od sebe da pronademo odgovarajuci pristup i
tehniku koja mu odgovara.

Li¢no, nikada ne prilagodavam klijente standardnim tehnikama koje se
mogu pronaci u udzenicima i teoriji ve¢ tehnike prilagodavam senzibilitetu
klijenta. Win - win situacija.

Vazno je napomenuti da postoje osobe koje nikako ne bi trebalo uvoditi u
izmenjena stanja. Ljudi koji pate od teskih psihickih, dijagnostikovanih
poremecaja poput Sizofrenije, bipolarnog poremecaja, psihoza (organskih ili
prouzrokovanih drogama) ili bilo kojih poremecaja licnosti nisu dobri
kandidati za ovu vrstu terapije.

Takode, deca koja su premlada da razumeju reci kao i osobe koje su pod

dejstvom alkohola, droga i drugih supstanci nisu sposobne prate uputsva
koja Cuju te nema smisla povrgavati ih ovom ili bilo kom slicnom programu.
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Najbolje rezultate, u stvari, postizu osobe snazne volje i nadprosecne
inteligencije. Ceo program nema nikakve veze sa voljom - uspeh zavisi od
vase sposobnosti imaginacije - sposobnosti koja je daleko moc¢nija od volje.
Zbog toga su bistre, pametne i osobe koje imaju snazan impuls za
imaginacijom daleko bolji klijenti i imaju mnogo bolje i dugorocnije
rezultate!

Svaka normalna, inteligentna osoba moze da nauci kako se drugi ljudi
uvode u opusSteno hipnoticko stanje ali to nikako ne znaci da bi to svi
trebali da rade. Uspeh terapeuta je umetnost sama po sebi, i kao i u
mnogim drugim profesijama zahteva dugogodisnje uCenje, usavrSavanje i
praksu. Jako mali broj ljudi je spreman da plati visoku cenu usavrSavanja da
bi postao master svog posla. Bas iz tog razloga mnogi udu u ovaj posao ali
losi rezultati, nedostatak stru¢nosti i empatije brzo pokaZe da treba da
menjaju profesiju.

Milton Erikson, jedan od najboljih hipnoterapeuta ikada kaze da to nikako
ne moze da se dogodi. On sugeriSe da je moguce, da klijentima bude
izuzetno prijatno u ovom stanju pa nemaju veliku zelju da iz njega izadu.

Pomislite samo na Nikolu Teslu, Sigmunda Frojda, Alberta AjnStajna,
Betovena, Mikelandela, Budu... svi su oni boravili satima ako ne i danima u
opustenim telima i umovima te odatle crpeli svoju snagu, ideje i motivaciju.
ZasSto ne biste i vi naucili kako se to radi?







OSVESCIVANJIE

Koliko smo duboko zaglibili ...?

Hajde da odmah sebi priznamo nekoliko stvari.

Hajde da se suo¢imo sa surovim brojkama ali i mnogim boljkama
koje puSenje i duvanski dim donose, ne samo nasem novcaniku nego
i nasem telu.

Prvo ¢emo, udruZenim snagama proceniti jaCinu vaSe navike. Hajde da
napravimo okvirnu procenu koliko puta ste do sada prineli cigaretu svojim
ustima. Prvo zapiSite broj cigareta koje zapalite u tipicnom danu. UpiSite
svoju procenu broja zapaljenih cigareta u toku dana.

Koliko prosecno cigareta zapalite u toku dana?

Sada pomnozite ovaj broj sa 10 jer je deset prosecan broj dimova koje ljudi
udiSu po cigareti.

Koliko dimova prosecno povucete dnevno?

Vrednost koju ste dobili ¢emo pomnoziti sa 365 dana u godini kako bismo
procenili koliko puta godiSnje prinesete cigaretu ustima.

Sada duboko udahnite i pogledajte rezultat.
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Broj koji ste dobili pokazuje koliko ste puta u zivotu stavili cigaretu u svoja
usta. Svi shvatamo da je prilicno izazovno pobediti ovako snaznu naviku, ali
dobra vest je da mi to mozemo zajedno!

Koliko god da ste se Sokirali brojem koji ste ugledali na papiru, uveravam
vas da ovaj zacCarani krug mozete prekinuti. Nakon Sto izracunate konacni
broj, samo trenutak razmislite o njemu. Ako ste poput vecine ljudi,
pretpostavljam da je ovaj broj prilicno velik. Ova racunica samo pokazuje
koliko je vasSa puSaCka navika jaka. Takode, ovaj broj nam pomaze da
shvatimo da ¢e promena ovog rituala ponasanja biti prilicno izazovna ali mi
to zajedno zaista moZemo!

Sa druge strane, sigurna sam da znate da je Vasa navika izuzetno otrovna i
Stetna. Ni sama nikada nisam volela da citam o grozotama koje sama sebi
svesno radim ali molim vas da ne preskacete ovaj deo. PusSaci su uvereni da
su svesni Stete koju pusenje uzrokuje zdravlju. NISU!

PuSaci sebi ne mogu priustiti razmiSljanje o koli¢ini Stete koju nanose
svome zdravlju. Kad bi o tome razmiSljali, nestala bi i iluzija o tome da
uZivaju u svojoj navici. Sto svesniji postanete neospornih ¢injenica o
pusSenju, vece su Sanse da ¢e Vasa motivacija biti ¢vrS§¢a. Hajde da zajedno,
na trenutak izvucemo glavu iz peska i da se zapitamo sledece:

Da li biste zapalili sledeéu cigaretu kada biste
znali da ¢e upravo ta cigareta biti okidac¢ kojim
Cete pokrenuti stvaranje raka u vasem telu?
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{ Pusaci neretko misle da opasnost za zdravlje
. koju u sebi nosi cigareta zavisi od liCne srece,

o slicno Sansi da se zadesite u avionu, koji ce

. nesre¢nim slucajem ba$ tog dana da se srusi.

A

| Zapamtite najvazniju stvar, rizik od bolesti je
konstantno prisutan. Svaki put kad zapalite
cigaretu u pluca unosite kancerogeni dim i
tonu toksicnih materija za koje nikada niste ni

Culi.

Rak je svakako najgora bolest koja vas moze

zadesiti ukoliko ste pusac, ali po bolnicama i

lekarima Cete se povlaciti i u slucaju da obolite

od srcanih  oboljenja,  arterioskleroze,
- emfizema, angine, tromboze, hroni¢nog bron-
hitisa, astme...i ovde se lista ne zaustavlja, to
znate i sami. Sve ove bolesti direktno su
povezane sa puSenjem i iako u vecini slucajeva
nisu smrtonosne, u Zivot ljudi ne donose nista
drugo osim patnje, mucenja i boli.

Mozda ste ve¢ medu njima pa znate o ¢emu

govorim. Ako imate tu ludu srecu da cigarete
jos uvek nisu znacajno promenile vase zdravlje,
samo nastavite da Citate dalje.




Postoje hiljade hemikalija koje sagore od momenta paljenja do momenta
gasenja cigarete. Samo neke od njih su:

Nikotin - otrovni alkaloid koji potiCe iz biljke duvana i koristi se kao
insekticid;

Arsen - otrovno belo jedinjenje koje se koristi u insekticidima, otrovu protiv
pacova i sredstvima za unistavanje korova;

Vodonik-cijanid - vrlo otrovni, zapaljivi gas koji se koristi u preradi nafte i
raketnim gorivima;

Amonijak - bezbojni, opor gas, koji se koristi za proizvodnju dubriva;
Formaldehid - bezbojno jedinjenje koje se koristi kao konzervans i
dezinficijens;

Katran - tamna, masna, viskozna smeSa ugljovodonika, nastala razaraju¢com
destilacijom supstanci kao Sto su drvo, ugaljili treset ali i

Mnoge druge Stetne materije koje ukljucuju (ali se ne limitiraju na) benzen,
vodonik-sulfid, azot-dioksid i ostatke insekticida.

Prema Americkom udruzenju za pluca,
,Prosecan pusa¢ konzumira oko 500
paklica cigareta godisnje“. Ukoliko ovaj
broj pretvorimo u cifru (a uzmemo da je
prosecna cena jedne paklice u Srbiji oko
3,5 eura) dobijamo preko 1700 eura koje
svake godine bacimo na ,insekticide,
sredstava za uniStavanje korova, otrov za
pacove, raketno gorivo, dubrivo, katran i
druge otrove, koji su smotani u luksuzna
pakovanja  smrdljivih, malih Stapica
duvana.

S obzirom na to koliko je otrovan dim
cigareta i sa druge strane na jac¢inu navika
ljudi koji joS uvek puSe, nije ni Cudo Sto
puSenje ima  ozbiljne  zdravstvene
posledice.
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Zastanite opet na momenat i razmislite o slede¢em:

Ukoliko nastavim da pusSim koliko ¢u joS
novca baciti za godinu dana? A za 5? A za 10?

A ako danas prestanem da kupujem cigarete,

na Sta ¢u moéi da potrosim sav taj novac? \‘
Sta éu moéi sebi da priustim? Kako ée to
uticati na moj zivot? Kako ¢u se osecati zbog
toga?

y /

Da biste zaista razumeli cega Cete se odrec¢i sada kada ste na putu da
postanete ne pusac, morate jako dobro da upoznate svog neprijatelja. I zato
je vazno da ne preskacete ovaj deo prirucnika jer vi imate pravo da znate
sledece cCinjenice:

Pusenje je smrtonosno.

Procena je da pusaci Zive, u proseku oko 10 godina manje od onih
koji ne puse.

Polovina svih puSaca koji me prestanu da puse na kraju ce
umreti od bolesti povezane sa pusenjem.

Pusenje je odgovorno za treéinu svih smrtnih slucajeva od raka.

Ono drasti¢no povecava rizik od mnogih karcionoma, u rasponu
od pluéa do karcionoma pankreasa. Pusenje udvostrucuje vasu
Sansu da umrete ili od sréanih bolesti ili od moZdanog udara.

U stvari, naucno je dokazano da Zene koje puse samo od jedne do
Cetiri cigarete dnevno znatno povecavaju rizik od srcanih
bolesti.
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Do pre dvadesetak godina se smatralo da puSenje Steti samo onome ko
neposredno uvlac¢i dim cigarete u svoja pluca, Sto ne moze biti dalje od
istine. Novorodencad i deca izloZena pasivhom pusSenju imaju povecan rizik
od infekcija donjih disajnih puteva, bolesti srednjeg uha i astme. Pasivno
puSenje moZe naStetiti ¢ak i vaSim ku¢nim ljubimcima! Ove Ccinjenice
sigurno niste ni bili svesni.

Ponovo zastanite na momenat i zapitajte se:

Ukoliko nastavim da pusim koliku ¢u
zdravstvenu Stetu mnaneti sebi za
godinu dana? A za 5? A za 10?

ako danas prestanem da pusSim?!
Kako ¢e se to odraziti na moje
zdravlje? Koje benefite ¢u ostvariti?
Kako ¢u se osecati?

PuSenje je zaista vrlo ozbiljna stvar ali za vas imam i dobre vesti. Nakon §to
prestanete da puSite, vaSe telo ¢e odmah poceti sa procesom isceljenja.
Najvaznije je da je svaka nelagodnost koju biste mogli da osetite nakon
prestanka puSenja zaista samo privremena.

U stvari, svaki simptom povlacenja nikotina iz vaSeg tela mozZete shvatiti kao
znak da ono ponovo uci da funkcioniSe bez Stetnih efekata puSenja. Snazni
porivi za puSenjem tipicno blede nakon samo nekoliko dana a nakon
otprilike mesec dana, vecina ljudi prijavljuje potpuni nestanak nagona za
pusenjem.

Posle deset do petnaest godina bez cigareta, stepen rizika od bolesti
povezanih sa pusSenjem slican je onima koji nikada nisu pusili.
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Odli¢na vest je da cete uskoro poceti daleko lakse da disete, manje Cete
kasljati i drasticno Cete ojacCati imunoloski sistem. Zbog mnogih koristi
prestanka puSenja koje joS nismo ni dotakli, vredi suociti se sa bilo kakvom
privremenom nelagodnoScu koju biste mogli doziveti na pocetku.

Ako ste pomislili da sam
zavrSila sa dobrim vestima za
vas, tek sam uhvatila ritam!

| L J 4
|

Kada prestanete da pusite, vasa cula magi¢no nanovo ozive.
Ukusi i mirisi su novi i ispunjavaju sva vasa ostala cCula.

Vase disanje postaje lakse i dublje, a vas imunoloski sistem pocinje da skace
od srece. U danasnje vreme svi znate koliko je vazno da nas imunoloski
sistem radi kao Svajcarski sat.

Imacete bolju izdrzljivost, a vasa kondicija ¢e svakoga dana biti sve bolja i
bolja ¢ak i ukoliko se odlucite da ne veZbate.

VasSa kosa, koza, telo i odeca mnogo ¢e bolje mirisati a o dahu nec¢u ni da
govorim.

Naucno je dokazano da je prestanak puSenja povezan sa povecanjem osecaja
srece i blagostanja a vi Cete, pored toga, imati pojaCan osecaj ponosa i
samopouzdanja jer ste postigli jedan od svojih velikih ciljeva - postali ste
nepusac!

Zastanite sada na momenat, zatvorite oci i probajte da prizovete ovaj
osecaj blagostanja u svoje telo.
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Tako je... na samu pomisao da ste zauvek ostavili cigarete i otrove Cak i krv
brze teCe vasim telom. Odli¢no odraden posao!

Neocekivana prednost Cina bacanja cigareta u kantu za smece je svakako
viSe slobodnog vremena. Izvestaj americkog Ministarstva zdravlja i
socijalnih usluga navodi: ,Ni sa jednom drugom supstancom koja izaziva
zavisnost ljudi ne trose toliko vremena u konzumaciji kao u slucaju cigareta.
Prosecan pusac provodi od 3 do 4 sata sa cigaretom u ustima, u ruci ili sa
pepeljarom u blizini, uzima oko 300 dimova dnevno i udise cak do 1.000

miligrama katrana®.

Svakako mozete pronaci nesto daleko bolje na Sta cCete potroSiti svoje
dragoceno vreme! Cak i ukoliko ne spadate u grupu ljudi koji puse skoro dve
kutije cigareta na dan priznacete da biste tih sat vremena koje potrosite na
sve aktivnosti vezane za pusenje mogli da iskoristite na daleko produktivniji,

lepsi i pametniji nacin.

Da rezimiramo. Bez obzira na to
koliko dugo pusite, rizik od bolesti
pocinje da se smanjuje odmah nakon
Sto prestanete. Jednom kada cigarete
bacite u smece, rizik od razvoja
srcanih bolesti gotovo je upola manji
nego kod ljudi koji puSe, a smanjuju se
i Sanse za nastanak ugruska u krvi
(trombova). Momentalno pocinje da

se smanjuje rizik od raka ili emfizema.

Takode, u roku od samo nekoliko sati
osecCacete povecan priliv energije,

bicete izdrzljiviji a poCece da vam se

vracaju prirodni osecaji ukusa i

mirisa.
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Vreme od poslednje cigarete:

20 minuta - Krvni pritisak i puls se vrac¢aju u normalu. Telesna temperatura
ruku i stopala se normalizuje.

8 sati - Nivo ugljen-monoksida u krvi opada, a nivo kiseonika se povecava i

vrac¢a u normalne vrednosti.
24 sata - Opasnost od sr¢anog udara se smanjuje.

48 sati - Nervni zavrSeci pocinju da se obnavljaju. Pojacani osecaji ukusa i

mirisa.

Dve nedelje do 3 meseca - Cirkulacija se poboljSava, hodanje postaje daleko
lakse, a plu¢na funkcija se povecava za skoro 30 procenata.

Mesec dana do devet meseci - KaSalj, infekcije sinusa, umor i otezano
disanje se smanjuju. Cilije [4] se ponovo nesmetano razvijaju u plucima,
povecavajuci sposobnost izbacivanja sluzi, ciS¢enja pluca i smanjenja
infekcije. Ukupna energija se povecava.

Godinu dana - Rizik od sr¢anog udara upola je manji nego kod pusaca.

Pet godina - Stopa smrti od raka plu¢a pada na 50 procenata. Rizik od
mozdanog udara sveden je na rizik kao kod nepusaca. Rizik od raka usta,
grla ili jednjaka upola je manji nego kod pusaca.

Deset godina - Stopa smrtnosti od raka pluc¢a slicna je nepuSacima. Pre
kancerogene celije se zamenjuju. Smanjuje se rizik od raka beSike, bubrega i

pankreasa.

Petnaest godina - Rizik od koronarnih bolesti jednak je riziku kod nepusaca.

[4] Cilije ili treplje predstavljaju mikroskopske organele. To su pokretne strukture sli¢ne dlakama ¢iji je promer oko 0,2 mikro
metra. U ljudskom organizmu cilije oblazu gornje disajne puteve i imaju ulogu da zadrzavaju Cestice praSine, smoga i
potencijalno Stetnih mikroorganizama i sprecavaju njihov ulazak u plu¢a. Svojim pokretima omogucavaju kretanje sluzi ili
drugih supstanci preko povrsine razli¢itih epitelijalnih ¢elija. Cilije pokrivaju ve¢inu naSih disajnih puteva, i klju¢ne su za

pravilno funkcionisanje plu¢a
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Sada ¢emo se fokusirati na motivaciju. Krajnje je vreme da ostvarite svoj cilj
i prestanete da pusite. Vi to mozete!

Pre nego Sto se koncentriSemo na vaZnost motivacije i posvecenosti
programu, moramo da priznamo da je potpuno normalno da se dvoumite
oko prestanka pusenja. lako bi trebalo da bude ocigledno da je motivacija
klju¢ni sastojak svakog uspeha, retko je ko je na leCenju visoko motivisan i
spreman za promene. Dobro ste procitali - leCenju, to je Cinjenica. Zbog te
Cinjenice vecina vas koja drzi ovu knjigu u rukama cesto dozivljava
nelagodnost prema ideji da konacno prestane da pusi.

Uobicajeno je da se ljudi plase neuspeha ili veruju da ¢e, ako ne uspeju, biti
razocCarani ili da ¢e mozda razocarati neku blisku osobu. Neki ljudi kazu da
se plase odustajanja od navike na koju se oslanjaju dugi niz godina. Cesto
cujem sumnje poput:

Ne znam da li mogu ovo da uradim...
Kako ¢u se snaci?
Sta ¢e znaciti ako ne uspem?

Sa druge strane, neke osobe pusenje dozivljavaju kao ,vrstu prijatelja“ i bore
se Cak sa osecajem gubitka ili tuge zbog ideje da treba zauvek da se

odreknu ove navike.

Hajde zajedno da pogledamo sve uobiCajene sumnje sa kojima se ljudi
susrecu malo dublje.
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Iako ste u proslosti mozda uzivali u pusSenju, pusSenje vam ocigledno nije
prijatelj i vi to vrlo dobro znate. Znate da je puSenje loSe za vas - inacCe ne
biste cCitali moju knjigu. Deo sumnji koje mozda osecate je nacin borbe vaseg
ega da vas zastiti od straha. Kog straha? Onog najveceg - straha od
moguceg neuspeha i ovoga puta.

Neki od vas ¢e prosto, iz ovog ili onog razloga, zapoceti sa programom bez
da se zaista potrude i daju sve od sebe. Kada se kasnije ispostavi da nisu
uspeli u nameri da prestanu da puSe oni sasvim sigurn nece preuzeti
odgovornost za to. Okrivice program, zivot, mene ili ve¢ nekog drugog za
svoj neuspeh (ili tablete, nikotinske flastere, lekove, doktore ili bilo Sta
drugo). Bez preuzimanja odgovornosti za svoje postupke jaca se pogresno
uverenje da ,oni to jednostavno ne mogu da ucine*.

Nije tacno da sumnja, u kombinaciji sa nedostatkom posvecenosti i napora,
moze da vas zaStititi od emocionalnih posledica neuspeha - za to sam ja tu.
Ovakav stav, svakako moze posluziti kao vrsta klauzule u Ugovoru koju ¢e
neki iskoristiti za bekstvo iz programa. Ovim samo sprecavaju da se u
potpunosti posvete svom cilju jer nisu spremni da daju sve od sebe.

Sa druge strane, potpuno je ljudski i normalno da imate odredene sumnje
oko promena, Cak i onih promena za koje duboko u sebi znate da su u
vaSem najboljem interesu. Pametno (i neophodno) je priznati ovu ¢injenicu,
razmotriti je i razgovarati o njoj.

ZaSto ne iskoristiti u potpunosti ovaj trenutak, ovu priliku da napravite vrlo
vaznu i pozitivhu promenu? MoZete da podnesete svoja oseCanja sumnje i
da ne dozvolite da potkopaju vase napore da budete potpuno posveceni
programu i da date sve od sebe za promenu zZivota na bolje.
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LAZNA MOTIVACIJA

Vecina puSaca koji pokuSavaju da se odviknu samo metodom snage volje,
pokuSavaju da se dodatno motiviSu takozvanom ,laznom motivacijom". Ovaj
termin oznacava paktove i dogovore koje pravimo najcesc¢e sami sa sobom, a
neretko i sa nama bliskim ljudima oko prestanka puSenja. Samo neki od
primera lazne motivacije su sledeci:

- Od novca koji uStedim kada prestanem da pusim, mo¢i ¢u sebi da kupim
novi auto.

- Moja porodica i ja moc¢i ¢emo novcem uStedenim od cigareta da platimo
prekrasan odmor.

- Opklade raznih vrsta, npr. ,Ako ne uspem da ostavim cigarete dacu ti 100
eura”“...

- Mo¢i ¢u konacno da sagradim novu garazu.

- Imacu dovoljno novca da se hranim zdravo.

- Kupi¢u unucima novu ljuljasku.

- Prvi koji odustane od programa mora dati svakome od ostalih po 50 eura.

Medutim, ovakvi i slicni planovi i paktovi uglavnom propadaju iz nekoliko
razloga a najvazniji je da je vasa motivacija lazna. Ako Zelite da prestanete da
pusite samo zato Sto neko drugi Zeli da prestane - samo stvarate dodatni
pritisak koji jo$ viSe pojaCava osecaj prinoSenja teSke Zrtve. Takode, ako ste
se uhvatili u kostac sa ovim izazovom jer neko drugi zeli da vi prestanete da
pusite, Cinite sebi medvedu uslugu. Vi sami morate to da Zelite. Nema te
ljubavi, osim ljubavi prema samima sebi, koja moze da prekine naviku
pusenja.
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Ne mozete prisiliti nikoga da prestane da puSi sve dok oni sami nisu u
potpunosti spremni, jer ¢e svi dogovori ove vrste zapravo stvoriti dodatni
pritisak koji ¢e samo pojacati zelju za puSenjem. I Sta se deSava.. ne
postajete samo pusSaC ponovo nego se pretvorite u pusSaca koji pusi u
tajnosti, a kod njih se osecaj zavisnosti pojacava uz neizbezno pojavljivanje
srama i krivice - najtezih emocija na skali koje postoje.

Ako neko pokuSava da prestane da puSi metodom snage volje zajedno sa
nekim (ili u grupi), on prolazi kroz razdoblje samo kaZnjavanja kome je cilj
suzbijanje Zelje za puSenjem. Ako popusti svom porivu to sigurno doZivljava
kao licni neuspeh. Pre ili kasnije ¢e neko iz grupe koja pokuSava prestati
metodom snage volje popustiti. Ostali iz grupe tada napokon dobijaju
izgovor na koji su sve vreme cCekali - i pocinju ponovo da uvlace otrovan dim
u sebe. Nisu oni niSta krivi. Oni bi sigurno izdrZali. Stvar je samo u tome §to
ih je neko prvi izneverio. A istina je da su mnogi od njih ve¢ u tajnosti pusili
skrivajuc¢i se i tako odavno izneverili ili grupu ili partnera u ostavljanju
cigareta. ,Podela zasluga“ nas navodi da odustanemo od cilja jer je lakSe
otrpeti neuspeh kada imas sa kim da ga podelis.

Prestanak puSenja stvara osecaj izuzetnog dostignuca. Kada sami uspete da
ostavite cigarete, Cestitke prijatelja, porodice i kolega ¢e vam biti ogroman
podsticaj prvih dana. Ako je viSe ljudi u igri, zasluge ¢e biti podeljene pa ¢e

time i motivacija biti smanjena.

Jos jedna mozgalica za vas:

Kakvu korist imam od pusenja? APSOLUTNO NIKAKVU.

Zasto moram i dalje da pusim? NE MORATE!
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U ovoj knjizi ¢u potpuno osporiti neracionalno misljenje vecine pusaca da
im je ,puSenje prijatelj“ i pokuSacu da vam fokus preusmerim sa ,gubitka
prijatelja“ u ,sticanje zdravlja“.

Podsecam vas da je osecaj sumnje ili dvoumnjenja potpuno normalan ali i da
je vas kljucni zadatak da postanete svesni svojih osec¢anja, a da ipak odlucite
da preduzmete usmerenu akciju ka cilju koji ste sami sebi zacrtali. Ovaj
vodi¢ ¢e vam dati podrSku ali i bezbroj alata koji ¢e vam stajati na
raspolaganju cak i kada budete morali da ulozite mali napor kako biste
ostvarili svoj cilj.

SnaZzna motivacija je veoma vazna za postizanje uspeha. Da bih dodatno
istakla vaZnost motivacije za uspeh, pozivam vas da razmotrite sledece
pitanje:

Da li biste prestali da puSite ako bih vam
sada, odmah dala milion eura?

Moj cilj je da vas ohrabrim da razmisljate o svom zdravlju, zivotu i porodici i
da shvatite da su vaSe zdravlje i kvalitet zivota vazniji od bilo koje sume
novca koju ja mogu slovima da napiSem na papiru.

Ako pusite dvadeset cigareta na dan, nikako nije logicno da vas novac koji
troSite na to ne zabrinjava ni malo. Ako celoga zivota pusSite potroSicete
nekoliko desetina hiljada eura samo na cigarete. Na Sta ste zaista potrosili
sav taj silni novac? Vi ga cak niste ni eufori¢no zapalili ni bacili u kantu za
smece. Upotrebili ste ga kako biste uniStili svoje zdravlje, zivce i
samopouzdanje. Njime konstantno kupujete dozivotno robovanje, lo§ zadah

i trule zube. To vas sigurno mora zabrinuti bar malo.
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Kada god se dotaknem ove teme, odmah se vidi da, prvenstveno mladi
pusaci nikada ne razmisljaju o pusenju kao o trosku koji ¢e ih pratiti celog
zivota. Sa druge strane, vecCina pusaca se zali na cenu jedne jedine kutije
cigareta kada udu u prodavnicu da je kupe!

Ponekad, kada skupimo hrabrosti da se uhvatimo u koStac i zaista
razmiSljamo o tome koliko mesec¢no trosimo na cigarete frapiramo se! Vrlo
retko (najceSce upravo onda kad pokuSavamo da prestanemo da puSimo)
procenjujemo koliko novca troSimo godiSnje samo na cigarete i svesni smo
toga da je raCunica prilicno zastrasuju¢a pa nam ne pada na pamet da
izracunamo koliko ¢emo potrositi ukoliko nastavimo sa ovom navikom do
kraja svog zivota.

Koliko sam samo puta Cula recenicu: “SluSajte, mene novac stvarno ne
zabrinjava, ja to sebi mogu da priustim”. Ako slicno razmisljate, zapitajte se
zaSto vas u ovom slucaju novac ne zabrinjava. Zasto ¢ete se u svim drugim
podrucjima zivota poprilicno namuciti kako biste ustedeli nekoliko hiljada,
dok sada bez razmiSljanja troSite hiljade i hiljade dinara bezrazlozno se

trujuci?

000'01S
10,000

Evo odgovora na to pitanje. Svaka druga odluka koju ste u zivotu doneli
rezultat je analiticCkog procesa vaganja “za i protiv’ koji dovodi do
racionalnog resenja. Mozda odluka nije bila dobra, ali je svakako bila
rezultat racionalne analize. Kada god puSaC pokuSa izvagati za i protiv
pusenja, rezultat je uvek isti: ,Prestani da pusiS!* Svi pusaci puSe ne zato
Sto to Zele ili zato Sto su jednostavno odlucili pusSiti, ve¢ zato Sto misle da
ne mogu prestati. A to nije tacno!
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Samo se zapitajte:

Koliko zaista vredi moj zivot?

Dajte sebi vremena da stvarno razmislite o ovome. Razmislite o svom
zdravlju, porodici, blagostanju. Da li je puSenje u skladu sa vasim najviSim
vrednostima; nacin na koji zelite da zivite svoj zivot? Koliko je ovo vazno za
vas? Da li cete verovati (bez svake sumnje) u ovu metodu i da li ¢ete se
drzati programa? Uraditi i zavrSiti sve korake? Slusati snimljene vezbe cak i
ako ne uzivate u tome?

Neki ljudi veruju da mogu da preskacu delove koji im se ne dopadaju pa ¢ak
i da biraju samo ono Sto im se dopada ili Sto im deluje najlakSe. Ukoliko ste
odluc¢ni da ostvarite svoj cilj, toplo vam preporucujem da to ne radite. Svaka
komponenta programa je pazljivo osmisljena kako bi vam pomogla da
postignete svoj cilj.

Sa svakim danom bez cigareta postajace vam sve lakSe i lakSe da zivite
puniji i radosniji zivot bez puSenja.

Hoce li mi cigarete nedostajati?

Ne! Treba da znate da u vama zivi malo nikotinsko ¢udoviste koje se hrani
isklju¢ivo cigaretama. Jednom kada tom malom cudoviStu uskratite njegovu
jedinu hranu ono ¢e prestati da postoji. Kada nestane iz vaseg tela i kada se
telo isceli i prestane zudeti za nikotinom, shvaticete da ste telesno i
mentalno u mnogo boljoj formi, ne samo za borbu protiv stresa i zivotnih
problema, ve¢ za potpuno uzivanje u dobrim stvarima u zivotu.
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Jedina realna opasnost koje morate biti svesni je uticaj ljudi koji joS uvek
puse.

Nesumnjivo ¢e biti momenata u kojima ¢ete se naci sa drustvom na veceri,
u izlasku, na rodendanu, slavi, krstenju, vencanju... i nesumnjivo ¢e neko u
druStvu pusSiti. Kako to obi¢no biva na slavljima razne tematike, posle
obimnog obroka ili uz nekoliko ¢aSa pic¢a neko ¢e zapaliti cigaretu u vasem
prisustvu i u tom momentu postoji realna Sansa da se u vama javi osecaj
zavisti.

BivSi pusSaci Cesto dolaze u situaciju da zavide puSacima jer im se u svest

vraca momenat zadovoljstva paljenja cigarete u ovim situacijama.

Pogledajte ponovo koliko puta ste prineli cigaretu ustima - samo imate
jaku naviku! Ovde bivSi pusSaci upadaju u zamku i ukoliko ne koristite
tehnike koje ¢emo savladati zajedno u nastavku, vrlo lako moze da se
dogodi da bas tada skliznete. Samo jedan dim ili samo jedna cigareta je
najgore Sto mozete da uradite. Zapamtite, puSaci ne uzivaju u cigaretama i
¢injenica je da ¢e oni imati automatsku potrebu da nastave da ubijaju sami
sebe cak i kada se slavlje zavrsi. Pred njima je Citav zivot smrada, loSeg
zadaha, pokvarenih zuba, ceo Zivot robovanja navici, ceo zivot uniStavanja
zdravlja... nastavite sami ovaj niz.

Vi ste, ipak, iznad toga. Vi birate da ostanete najbolja verzija sebe, slobodni
od bilo kakvih vezanosti, zdravi, mirisni i u formi. A kada vas budu pitali Sta
ste radili pa izgledate tako sveZe i odmorno, slobodno glasno kaZzite da ste
prestali da budete rob!

Sve je vasa odluka. Sami birate da li ¢ete ziveli lice ili nali¢je svog zivota.




Prestanak puSenja igra presudnu ulogu u smanjenju morbiditeta i
mortaliteta koji se mogu spreciti, i u mnogim je zemljama prepoznato kao
veoma vazno pitanje javne zdravstvene politike. Dva najvaznija faktora koji
uticu na efikasnost odvikavanja od puSenja su motivacija i sposobnost
suocavanja sa situacijama koje uzrokuju recidiv [5].

Svi misle da, ukoliko ste snazno odlucili da prestanete da pusite, ukoliko ste
potrazili pomo¢ strucnjaka pa cak i izdvojili velike sume novca da potrazite
pomoc¢ da ste jako motivisani da to zaista i uradite.

Da ste zaista, zaista motivisani i odlu¢ni nikada ne biste Citali ovu knjigu -
samo biste prestali sa tom groznom navikom. Ne brinite, moj zadatak je da
vam pomognem da motivaciju podignemo na najvisi moguci nivo.

U ovom procesu je veoma znacajna podrska okruzenja u kome se nalazite, te
je dobra strategija da obavestite prijatelje, porodicu i kolege o svom novom
cilju odvikavanja od pusSenja. Ponekad je potreban samo mali podstrek ili
jedna topla i nezna re¢ da nam da vetar u leda da istrajemo na svom putu.
Vec¢inu stvari u zivotu smo radili u interakciji sa drugim ljudima te je
izuzetno vazno da tako ostane i ovoga puta. Vezba koja sledi ¢e vam to i
dokazati.

U vaSoj vezbanci Cete pronaci vezbu pod nazivom Ugovor o prestanku
pusSenja. Mozda vam u ovom trenutku kombinacija reci koje ste procitali
pravi gré¢ u stomaku ali uveravam vas da ¢e ovo biti jedan od najvaznijih
Ugovora koje ste potpisali u Zivotu!

Pozivam vas da udahnete duboko i da uprkos strahu koji mozda osecate
procitate Sta u njemu pise.

[5] Buczkowski K, Marcinowicz L, Czachowski S, Piszczek E., 2014
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On izrazava vasu nesumnjivu nameru i obavezu da prestajete da pusite. Ako
vam se puls upravo ubrzao i ukoliko ste ve¢ poceli plitko da diSete, za sada
mozete da se opustite. Ugovor ¢Cete danas samo popuniti a on stupa na
snagu poslednjeg dana programa. Ni dan ranije, ni dan kasnije! Sada, sa ovim
novim saznanjem i sa lakocom u telu Citko popunite svoje ime i prezime. Nije
bilo bas tako tesko, zar ne?

Ukoliko pogledate u donji deo Ugovora videcete da pored vaSeg potpisa
postoji jos nekoliko praznih linija. Podse¢am vas u ovom momentu, koliko je
vazno da imamo podrsku u ostvarivanju svojih ciljeva. Istrazivanja psihologa
pokazuju da je podrska drugih klju¢ni sastojak za uspesSno ostvarivanje nasih
zamisli, te je veoma vazno da zatrazite podrsku ljudi koje volite.

Obavestite drage ljude u svojoj okolini da ste spremni da prestanete da
pusSite i zatraZite njihovu potporu na ovom putu. Recite svom najboljem
prijatelju, supruzniku, ¢lanovima porodice, komsijama i saradnicima da Cete
prestati da puSite i zamolite ih da vas podrze u toj nameri.

AZurirajte svoje druStvene mreZe i ‘
obavestite poznanike o svojoj nameri
da prestanete da puSite. Zamolite
prijatelje da budu uz vas tokom prvih
nekoliko nedelja lecenja i zamolite ih
da vas povremeno pozovu i pitaju
kako ste. Samo kratka poruka
ohrabrenja i podrske moze mnogo da
pomogne.

Sto vise ljudi obavestite o svom cilju
da prestajete sa puSenjem, bicete
prijatnije iznenadeni kada shvatite
koliko vas ljudi podrzava na tom putu.
I, Sto viSe ljudi zna, to cete biti
motivisaniji da ostvarite svoj cilj!
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Zamolite osobe do kojih vam je najviSe stalo (bliski prijatelj, supruznik, dete
ili Clan porodice) da zajedno sa vama potpiSu Ugovor. Motivacija se na ovaj
nacin umnozava a vasa istrajnost i odlu¢nost postaju nepobedivi!

Obratite paznju na to kako se osecate dok ga potpisujete. Savetujem vam da
u tom svecanom trenutku budete zahvalni na podrSci koju imate ali i
uzbudeni jer vas Cekaju decenije zdravlja, sreCe i blagostanja u svakom
mogucem smislu!

Kada sve bude zavrSeno, Ugovor treba da postavite na neko vidno mesto (na
frizider, na radni sto, na ogledalo u kupatilu...) da bi vas stalno podsecao na
vasu posvecenost i cilj.

Verujte mi, najtezi posao ste do sada ve¢ obavili sve ostalo su sitnice! Doneli
ste odluku da bacite “smrdljive Stapice” u najve¢i kontejner u blizini,
obavezali ste se na to Ugovorom, saopstili ste svoju odluku najmilijima i
dobili njihovu podrsku na svom putu.

Sada je na mene red da motivaciju podignemo na jo§ viSi nivo - vaSe je samo
da zapamtite ¢injenicu da VI TO MOZETE!




Hajde da istrazimo nasu motivaciju jos dublje.

Posle Ugovora o prestanku puSenja, u vasoj vezbanci Cete pronaci trecu
vezbu pod naslovom Razlozi za prestanak puSenja. Na ovoj stranici bih zelela
da zapiSete listu svih razloga zbog kojih ste krenuli na put prestanka
pusenja. Zbog Cega je to bitno? Zato Sto Cete morati da razmislite malo bolje
o tome Sto Cete napisati na tim redovima.

Znate, nasa usmerena, fokusirana paznja je izuzetno mocan alat koji mi ne
koristimo uopSte. Kada neCemu posvetite svu svoju paznju, vreme i
znatizelju - to raste. Kao Sto nasi ku¢ni ljubimci ili sobne biljke sretno rastu
kada vodimo racuna o njima, kada im pevamo, pricamo, provodimo vreme u
igri - kada im posvetimo svoju paznju.

Ako se na nekoliko minuta fokusirate na svoje razloge zbog kojih Zelite da
konac¢no ostavite puSenje oni Ce postati mnogo snazniji. Pored toga,
verovatno cete se setiti joS nekoliko sjajnih razloga o kojima niste ni
razmisljali a koji ¢e vam biti izuzetno znacajni u narednim danima.

U ovoj vezbi mozete navesti zdravstvene razloge, fiziCke razloge, spiritualne
ili novCane razloge, imena ljudi koji vas vole ili koje vi bezuslovno volite - bilo
koji razlog koji zelite da navedete. Nemojte se iznenaditi ukoliko vam na
pamet padnu i dodatni razlozi o kojima ranije niste razmisljali. Sto ih se vise
setite to bolje. Jedino je vazno da budete Sto detaljniji kada ispisujete listu
razloga za prestanak pusenja. Ukoliko Zelite da viSe vremena provodite sa
unucima, navedite i njihova imena - tako dajemo pravu vrednost nasim

namerama.




Ovo je sjajna vezba koju cete koristiti skoro svakoga dana naredne dve
nedelje. Kao sSto cete uskoro videti, za porast motivacije je izuzetno vazno da
svoje misli prebacite na papir i to sa olovkom u rukama, ne na kompjuteru.
Na taj nacin sistematiSete svoje misli u logi¢nu celinu i one vam se dublje
utiskuju u podsvest.

Takode, veoma je vazno da se redovno podsecate zbog cega sve viSe nikada
necete pusiti. Zato toga odmah nastavljamo sa vezZbom Mojih top 5 razloga
za prestanak pusSenja koja sledi u vasoj vezbanki.

U ovoj vezbi imate skracenu verziju prethodne u vidu kartica sa pet
najvaznijih razloga zbog kojih Cete prestati da pusite.

Savetujem vam da pregledate sve Sto ste naveli kao razloge i da izaberete
onih pet zbog kojih se osec¢ate najmotivisanije da nastavite program. IspiSite
kartice po redosledu vaznosti razloga, isecite ih i postavite kopije razloga na
vidljiva mesta Sirom kuce ili radnog prostora kao podsetnik na ultimativni
cilj - prestanak sa puSenjem.

42



Vreme je da joS jednom nekoliko puta duboko
udahnemo i napravimo malu pauzu. Kada

zavrSite sa svim vezbama koje ste dobili kao

zadatak, prelazimo na prvi prakticni deo.
Krecemo na putovanje u susret vasoj
podsvesti kako bi i ona saradivala sa nama i
bila uskladena sa naSim jasnim namerama.
Budite veoma uzbudeni jer je prva stanica na
ovom putu kreiranje sopstvenog sidra
pozitivnih emocija!
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Hipnoterapeuti Cesto govore o pojmu ,sidrenje“ i vrlo je vazno da ovaj pojam
razumete jer cete ga Cesto koristiti u budu¢nosti.

Sve Sto smo videli, Culi, osetili, okusili pa ¢ak i pomirisali moZe da deluje kao
,okidaC“ za aktiviranje secanja, stavova, Zelja, osecanja i/ili fizickog
odgovora naseg tela (osmeh, gr¢, zmarci...) u zavisnosti od toga Sta je u sve
ove osecaje ,usidreno®.

Pojam sidrenja potice kao koncept iz neuro-lingvistiCckog programiranja
(NLP) a Robert Dilts [6], jedan od klju¢nih zagovornika ovog pristupa,
sidrenje definiSe kao: ,proces povezivanja unutrasnjeg odgovora sa nekim
okidacem iz okoline ili pak mentalnim okidacem, tako da se pozitivhom ili
negativhom odgovoru moze pristupiti brzo” [7]. Sidrenje treba shvatiti kao
»postupak koji ¢e sprovesti terapeut kojim se zaobilazi kontrola svesnog
uma tako da se pokrene pozitivha namera (tj. osnazujuca senzacija) ili sa
druge strane, negativnha namera koja bi trebala da blokira ili prekine
nezeljeno ponasanje.

Secanja, bila ona prijatna, neutralna ili neprijatna, mogu biti pokrenuta
odredenim dogadajem koji je slican onome Sto se dogodilo u vreme kada su
ta secanja nastala. Na primer, jedinstveni miris parfema ili morske vode
moze pokrenuti secanje na bivSu ljubav, odredena pesma moze da vrati
secanje na matursko vecCe tokom srednje Skole ili secanje na prijatelja ili
voljenu osobu.

UobiCajeni primer je puSaC koji zapali cigaretu svaki put kada ude u
automobil i stavi klju¢ u bravu za kontakt (ovo je moj liéni primer). Cesto
samo pokretanje motora pokrece i podsvesni nagon za pusenjem, cak i ako
cigarete nisu dostupne u tom trenutku [8]. Isto vazi i za puSace koji pale
cigaretu ¢im im zazvoni telefon ili kada uzmu pice u ruke.

[6] The Hero's Journey: A Voyage of Self-Discovery, Crown House Publishing, Carmarthen, Wales, 2009.
[7] Robert Dilts, Encyclopedia of Systemic Neuro-Linguistic Programming and NLP New Coding, 2000
[8] Price, 2006
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Svim svojim klijentima uvek objasnim da je nezeljenu naviku lakSe zameniti
nekom drugom nego je izbrisati. Drugim recCima, promena odgovora na
okidac za neko ponasanje, obicno je uspesniji od pokuSaja brisanja inicijalnog
okidaca.

Stavovi povezani sa odredenim usidrenim secanjima takode mogu doc¢i u
svest kada se secanje pokrene. Na primer, nepusa¢ moZe imati neugodna
sec¢anja na rad u okruZenju sa bezobzirnim puSacem, pa shodno tome oseca
predrasude prema svim puSacima i zgadi mu se kad god vidi drugu osobu
kako pali cigaretu.

Kako to resavamo? Ljude najcesce prvo treba osloboditi negativnih okidaca
putem pozitivnog sidrenja. Pozitivno sidrenje se moze dogoditi, kako tokom
terapije, tako i u stvarnom zivotu. Na primer, osecaj unutrasnjeg mira moze
biti usidren u jednom dubokom udahu. Istreniran pojedinac ¢e svaki put
kada duboko udahne postati i daleko mirniji i smireniji Sta god se oko njega
desavalo [9].

Da sumiramo. Sidrenje se koristi kao dodatni alat za postizanje zacrtanog
cilja - u ovom slucaju prestanak pusSenja. Klijent sam bira pokret ili gest u
koji terapeut ,usidri” pozitivne okidacCe za promenu ponasanja.

Ovo znaci da nakon terapije, svaki put kada klijent dozivi nagon da zapali
cigaretu (u ovom slucaju) ima mogu¢nost da aktivira svoj usidreni okidac
sprovodenjem unapred definisanog pokreta ili gesta. Kada se pokret napravi
on aktivira prelazak iz nesvesnog u svesno i budi se ono ponaSanje koje je
»2usidreno“ u njega.

Na primer, ukoliko osoba izabere da ¢e njen pokret biti spajanje malog prsta
i palca desne ruke u krug (ja ovaj pokret nazivam TacCka mod¢i jer je zaista
moc¢na tehnika), svaki put kada se nade u situaciji da joj je potrebno
ohrabrenje ili pomo¢ nesvesnog uma u sprovodenju namere - napravice ovaj
pokret. Tada ce se aktivirati sinapse u mozgu koje ¢e, kao odgovor na
napravljeni pokret, sprovesti impuls kroz celo telo i dostaviti Zeljeni
pozitivan odgovor.

[9] Hunter, The art of Hypnotherapy 2010
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Podsticem svakog klijenta pa i vas da odaberete svoju licnu Tacku moci za
postizanje vrhunskih performansi (sidro) pre nego Sto udemo u kratku
vodenu vezbu.

To bi trebao biti gest ili pokret koji bi posmatracu sa strane izgledao
potpuno prirodno a da je ipak nesSto Sto vi obi¢no ne radite. Moja vlastita
tacka moci je stavljanje desnog palca na sredinu dlana leve ruke i blagi
pritiak na nju. To je pokret koji izgleda normalno, tako da mogu da aktiviram
svoju Tacku moc¢i kada god pozelim a da niko ni ne primeti.

Mozete lagano da dodirnete uho, nos, da protrljate prste,
lupnete se po sredini grudi, prekrstite noge, poceSete se
po ruci... dajte masti na volju. JoS jednom ponavljam,
izaberite neki suptilan pokret koji inace ne radite.

Takode, dok ne pustite snimak odaberite svoje omiljeno
mesto u masti na koje ¢emo se Cesto vracati u vodenim
snimljenim veZbama. Najbolje bi bilo da odaberete mesto
u prirodi na kome se osecate udobno, sigurno i zasti¢eno
od spoljasnjeg sveta.

Vecina klijenata odabere praznu tropsku plazu, prole¢nu
livadu, proplanak ili Setnju kroz jutarnje sunce u Sumi. I
ovde imate potpunu slobodu da izaberete svoj scenario
ali vodite racuna da izaberete prirodno okruzenje u kome
Cete biti sami kako bi se iscelili i duboko, duboko utisnuli
pozitivna ,sidra“ u podsvest.

Kada izvrsite sve pripreme, udobno se smestite u fotelju,
opustite i pustite sebi snimak broj jedan. Ovim je prvi deo
posla zavrSen. Bravo!
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Nadovezujuci se na tacke koje sam ranije iznela, priznajmo da je puSenje za
vec¢inu ljudi dugogodisnja losa navika koja je mnogo puta ponovljena i
ojacana. Vecina ljudi puSenje povezuje sa smanjenjem anksioznosti. Pusaci
Cesto misle da ih cigarete smiruju i da im, ¢im osete duvanski dim u svojim
plu¢ima, osecaj olakSanja prode telom.

Cim zapalite cigaretu ona pravi jo§ ve¢i haos u vasem organizmu
koji je ionako svakodnevno izloZen stresu. Vasi krvni sudovi pocinju
da se nekontrolisano skupljaju i Sire, krv zbog toga pocinje ludacki
brzo da tecCe kroz vase vene a srce mora drasti¢no da ubrza svoj rad
da bi pokusSalo da izbalansira haos koji je nastao upravo zbog
cigareta!

Ono pocinje da pumpa krv u proseku za deset otkucaja viSe u
minuti. I tu nije kraj. PoSto srce pocinje da lupa sve brze i brze i vasa
plu¢a pocinju da shvataju da se neSto Cudno deSava pa i ona
ubrzavaju svoj rad. PocCinjete da diSete brze i plice. Na ovaj nacin
dodatno smanjujete koli¢inu kiseonika u svom organizmu pa i ostali
organi upadaju u paniku.




Neki pusSaci, kada zapale cigaretu duboko udahnu i izdahnu taj prvi dim i
ubedeni su da je talas relaksacije zbog nikotina prosao njihovim telom.

Nije!

Vecina ljudi ne ume da dise pravilno. Ljudi koji su pod stresom i anksiozne
osobe po pravilu ne diSu ispravno. Kada ste nervozni i anksiozni diSete vrlo
plitko i obi¢no brzo kako bi nivo kiseonika u organizmu ostao na
zadovoljavaju¢em nivou. Vas mozak sa prvim dubokim udahom joS uvek
nije shvatio da ste u njega uneli otrov i stimulans pa on reaguje na vas
duboki udah i raduje se povecanoj kolicini kiseonika!

Vec posle 3 sekunde shvata Sta se deSava i
upada u panic mode.

Ako zaista zelite da se opustite, bacite
cigarete u najblizu kantu za smece i samo
duboko udiSite cist vazduh kako bi
regenerisali um i telo. E to je pravi nacin za
smanjivanje anksioznosti, stresa, cigarete
su Cista budalastina!

Kada smo ve¢ kod stresa... Koliko sam samo puta cula izgovor tipa: ,Da
nisam pod ovolikim stresom svakog dana, bez problema bih mogao da
ostavim cigarete!*

Da li ste vi 24 sata dnevno pod stresom?

Hajde da analiziramo ovo. Nervira vas Sef? Zbog te nervoze i stresa cesto
izlazite da zapalite? U redu, dobar izgovor. Koliko dana nedeljno provodite
na poslu? Koliko sati iznosi vase radno vreme? Od ponedeljka do petka
osam sati? Ili bilo koja druga kombinacija... od ponedeljka do subote Sest
sati? Radite u smenama, pa imate dan odmora izmedu radnih dana? Vozite
kamion tri dana pa imate dva dana pauzu? Ok, ok.

A vikendom? Slobodnim danima? Sta tada radite?
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Vecina ce reci da provode vreme sa porodicom, vidaju se sa
prijateljima, izlaze u grad, idu u nabavku namirnica,
otputuju negde ili naprosto odmaraju.

Da 1li ste i u tim momentima pod intenzivnim stresom,
tenzijom ili nelagodom?

Zasto onda pusSite i tada? I to obi¢no istu koli¢inu cigareta
kao i kada zaista jeste pod stresom... Vidite... nije vazno da li
je dobar ili lo§ dan - vi pusSite i kada jeste i kada niste pod
stresom. Kada biste imali Carobni Stapi¢ koji bi vas resio
svog stresa iz zivota - opet biste pusili - stres nije problem!

A sada moj omiljeni izgovor — Nemam snage da prekinem. Kada bih samo
imala viSe snage volje sve bi bilo drugacije.

Vi imate obilje snage volje samo je ne koristite! Ako vam kaZem da imam
fantastican novi nacin za ostavljanje cigareta - koji vam se sigurno nece
dopasti - ali je 100% uspesan da li biste ga probali?

Evo nacina: ako vam kazem da je u susednoj sobi besan Taliban terorista
koji je visok dva metra, ima 150 kilograma i u ruci drzi napunjenu masinku i
samo Ceka da vi zapalite cigaretu da bi uleteo u sobu i razneo vas na
komade - da li biste zapalili?

Naravno da ne. Niko nije toliko glup!

Dakle, ako imate dobar motiv, pitanje
volje nikada nije predmet rasprave. Svi
imate snagu volje, samo je pitanje da li
cete da je koristite ili ne.
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Sa druge strane, mnogi od vas misle da su zavisni od nikotina. Da je ta
supstanca kriva za to Sto ne mozete da ostavite cigarete, jer... vi biste zaista
prestali da pusite ali ste zavisni! To nije vasa krivica!

Cini mi se da ¢u vie puta u ovom delu morati da napi§em re¢ besmislica!
Nikotin nije kriv za vasu zavisnost. Niste zavisnik od neke supstance koja se
zove nikotin nego ste zavisni od navike koju ste ponovili nekoliko hiljada
puta!

Zapitajte se koliko dugo mozete da izdrzite a da
ne zapalite cigaretu u toku dana? Posle kog
vremena se malo CudoviSte u vama probudi i
vriStec¢i trazi svoju novu dozu? Dva sata, Cetiri?
Ako spadate u prosecne pusace ne duze od Cetiri
do pet sati.

A onda.. svaku no¢ uredno obuclete svoju
pidzamu, operete zube, uSuSkate se u svoj
mekani krevet i zaspite.... Spavate deset sati da
se ni jednom pani¢no ne probudite iz sna zato
sto malo nikotinsko ¢udoviste nije dobilo svoju
dozu supstance od koje je zavisno!

Izazivam vas da napravite jedan fantastiCan
eksperiment. Meni je to ,otvorilo oci“ jer sam
posle njega shvatila da nisam zavisnik nego rob
navike!

Izaberite bilo koji dan ove nedelje (najbolje Sto pre) i od momenta kada
ustanete nemojte pusSiti. Ne smete da pusSite! Ni za sat vremena, ni za dva
sata, ni za pet!

Ne smete da zapalite cigaretu sve dok ne osetite kako malo nikotinsko
¢udoviste ne urla iz vaSeg stomaka na sav glas! Zelimo da ga dovedemo do
potpunog stanja ludila! Da zaista osetite koliko je ljuto, besno, frustrirano i
kako postaje sve vece i vece svake sekundu koju mu uskracujete hranu.
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Zelim da i vi postanete ljuti i besni i nervozni tako da imate oseéaj da bi sve
dali za jedan jedini dim te proklete cigarete samo kako biste utisali tog
monstruma u vamal

Cim budete doveli sebe do ivice ludila, najbolje posle vise od pola dana bez
pusenja, izvadite jednu cigaretu iz kutije, stavite upaljaC pored nje i uzmite
ovaj priru¢nik ponovo u ruke. Molim vas da se strpite joS samo nekoliko
minuta i ¢im zavrsite sa ovom vezbom nikotin ¢e protec¢i vasSim telom!
Obecavam!

Pustite sebi sada snimak broj dva - ne brinite kratak je.

Ha! Kako je super kul ovo Sto smo uradili!

Nema viSe tog groznog osecaja u vama? Intenzitet je 1 ili 2? Da! Postigli
smo cilj ove vezbe. Pokazala sam vam kako je osecaj, za koji ste MISLILI da
je zavisnost od nikotina niSta drugo nego besmislica jer ste sami uspeli da
ga eliminiSete bez da ste uneli dozu nikotina u svoje telo!

Odli¢no obavljen posao! Sami donesite odluku $ta cete uraditi sa cigaretom
i upaljacem koji se nalaze ispred vas.




PREPOZNAVANJE
OKIDACA ZA PUSENJE

Takode, veoma je vazno da naucite da osecanja opusStenosti i relaksacije
mogu da se postignu na druge, za nas bolje i zdravije nacine. Mnogo paznje
¢emo u narednim danima fokusirati na prepoznavanje okidaca - situacija,
emocija, odredenog doba dana, pa ¢ak i drugih ljudi koji su povezani sa
navikom pusenja.

U vasoj vezbanci ¢ete pronaci i popuniti vezbu pod nazivom Prepoznavanje
okidaCa za puSenje, kako biste bolje razumeli svoju naviku u smislu
samokontrole emocija, situacija i prilika u kojima ste ranije najverovatnije
pusili.

Oni koji Zele da prestanu da puSe uglavhom kazu kako ne razmiSljaju
svesno o tom izboru ili o okolnostima u kojima zapale cigaretu. Kada
zapisujete ove stvari (svaku konzumiranu cigaretu) povecava se vasa svest
o pusSackoj navici i svakako dolazite u situaciju da svesno moZete da
odlucite da li ¢cete zapaliti cigaretu ili ne.

Naravno, ideja je da ako je osoba motivisana da prestane sa puSenjem,
povecavanje verovatnocCe svesnog razmatranja prednosti i nedostataka
pusenja pre nego Sto se cigareta zapali, treba da smanji uCestalost pusSenja i
da pocne da se potkopava temelj automatizma ove loSe navike.

Dakle, popunjavanjem ove vezbe, sami cCete sebi priznati koje su to
situacije, ljudi, emocije ili osecanja koja vas stavljaju na auto pilot paljenja

cigarete za cigaretom.

Vreme je da postanemo svesni kada i zasto pusimo.
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KAKO DA ISKULIRATE TU
CIGARETU?

Sada ¢emo u pricu uvesti koncept kontrole nasih poriva.

Hajde da razgovaram o brojnim nacinima na koje moZete da promenite
svoje okruzenje kako bi se podsetili (i u Sto ve¢em broju slucajeva postali
svesni) svog cilja da ne pusSite.

Na primer, mozete da pustite novu radio stanicu u svom
automobilu, tako da kada u njega sledeci put udete budete
iznenadeni zvucima sa radija te da vas ovaj novi momenat
podseti na svoj cilj da ne pusite u kolima.

Ili, moZete staviti neki novi predmet na svoj kuhinjski sto (ako puSite u
kuhinji uz jutarnju kafu), na terasu (ako je ovo mesto za pauzu i za puSenje)
ili u blizini bilo kog mesta na kome obi¢no zapalite cigaretu. Novi predmet
¢e takode posluziti kao znak za podseéanje na va$ cilj. Sto je predmet ili
njegova lokacija neobicnija (npr. na uzetu koje visi sa plafona), to je veca
verovatnoca da Cete ga primetiti i postati ga svesni svaki put kada mu se
priblizite.

Opet, cilj je povecati svest o osecanjima i situacijama u kojima ste ranije
pusili na automatski ili ,nepromisljen“ nacin.

Lista alternativnog ponasanja -~ Takode, bilo bi veoma mudro da napravite
listu alternativnhog ponaSanja puSenju (npr.
istezanje, pranje zuba, sisanje mentol
bombone, duboko udisanje). Sto vise
razmiSljate o drugim stvarima kojima mozZete
zameniti puSenje to ¢e vam one lakSe biti
kada dode momenat da ih stavimo u akciju.




Uz pomo¢ ovog programa mozete posti¢i svoj cilj, konacno prestati da
pusite i konac¢no prekriziti tu stavku sa svoje ,to-do* liste.

Znate, trebalo je mnogo godina da postanete zavisni od nikotina. Jedan od
razloga zasSto je prestanak puSenja toliko tezak je taj Sto svaki put kada
zapalite cigaretu vase ponasanje joS dublje ulazi u nesvesno.

Mozda misite da se osecate bolje i da povecavate svoju koncentraciju kada
zapalite cigaretu. Neki puSaci kazu da osecaju manje napetosti tokom i
nakon pusSenja.

Trebace vam malo vremena da naucite svoje podsvesno da poveze
prestanak pusSenja i osecaj dobrog. Odvikavanje od pusenja je sasvim sigurno
izvodljiv izazov jer na stotine hiljada ljudi prestaju da pusSe svake godine. I vi
se mozete pridruziti sve ve¢em broju ljudi koji sre¢no i slobodno Zive u
svetu bez nikotina.

Hajde da se, na trenutak, vratimo na vezbu sa naslovom Identifikovanje
trigera za puSenje. Koje situacije, doba dana, aktivnosti ili dogadaji vam
pokrecu Zelju za puSenjem? Odvojite trenutak i ponovo procitajte Sta ste
napisali.

Sada, zZelim da razmislite o tome kako mozete da promenite zapisanu
rutinu, kako mozete da promenite raspored ili promenite okruzenje tako da
smanjite izlozenost zapisanim situacijama u kojima ste pusili.

Ili da razmislite kako se mozete podsetiti na svoju zelju da ne pusSite kada se
nadete u situacijama koje ste upravo procitali?

Na koji nacin mozete da zadrzite fokus i motivaciju na svom cilju da zauvek
ostavite cigarete? UnoSenjem promena u svoje okruzZenje i rutinu, mozete u
umu zadrzati svesni cilj da prestanete da pusSite. To se naziva kontrola
nadrazaja.
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Kao Sto sam vec¢ navela, na svoje ciljeve se mozete podsetiti jednostavnim
promenama u svojoj rutini ili premesStanjem predmeta tako da Vam
promena, novina situacije ili predmeta privuCe paznju. Kada je neSto
drugacije, nas um to primeti.

UnoSenjem nekoliko promena u svoje okruzenje mozete da povecate
verovatnocu da Cete postati svesni trenutne situacije i da ¢ete zatim doneti
odluku koja je u vaSem najboljem interesu - da ne zapalite tu cigaretu.

Hajde da razmotrimo nekoliko moguc¢nosti koje mogu da posluze da se
setite da upravo pravite pozitivhe promene u svom Zivotu.

Na primer, mogli biste da promenite radio stanicu u kolima ili da promenite
put kojim idete na posao i vracate se sa njega. Svaki put kada upalite
automobil, nova vrsta muzike ¢e vas podsetiti na vas cilj da prestanete da
pusite a svakako bi trebalo iz kola da izbacite i pepeljaru (ako je uopste i
imate), upaljacCe, Sibice... da ne biste mogli da zapalite cigaretu a da pre toga
niste svesno doneli tu odluku - bukvalno otisli u prodavnicu i kupili i
cigarete i upaljac.

Mozete preurediti namesStaj (u stanu ili kancelariji) i premestiti ,stolicu za
pusenje“ na drugo mesto. Takode, mozete izabrati da gledate televiziju na
drugom mestu - opet ¢e vas promena u okruzenju upozoriti na vas cilj.

Kartice sa razlozima za prestanak puSenja mozete ispisati i postaviti na
rizicnim oblastima u kojima boravite. Fotografije svoje dece ili supruznika,
¢lanova porodice i prijatelja mogli biste da smestite na bilo koje mesto koje
je ranije sluzilo za puSenje (mozda pored kuhinjskog stola, na frizideru, na
televizoru, komodi, na radni sto na poslu). Mozda biste mogli da promenite
pozadinsku sliku racunara ili mobilnog telefona u sliku nekoga ili necega Sto
vas podseca na vas cilj da ne pusSite.

Uz malo razmiSljanja moZete da smislite pregrst kreativnih nacina da se

podsetite na svoju posvecenost da zivite u skladu sa svojim najviSim
vrednostima.
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Postoje mnoge definicije pojma ,,mindfulness®.

Za naSe svrhe, ovaj pojam mozemo definisati kao uskladenost sa svesnim
iskustvima i punom paznjom o trenutnim dogadajima - kako unutrasnjim
tako i spoljasnjim [10].

Kada inkorporiramo ideju o prihvatanju sadasnjeg trenutka, u¢imo sebe da
toleriSemo nagon za pusenjem. U¢imo da odvojimo osecanja (,Osecam da mi
se pusi‘) od nelogicnih i neprilagodenih misli (,Zbog ovog intenzivnog
osecaja moram da pusim") i ponaSanja (paljenje cigarete).

Drugim reCima, umesto da se sami borimo protiv Zudnji i poriva, u¢imo da
budemo svesni ovih osecanja i prihvatamo ih bez delovanja na njih [11].

Zaista, pusaci mogu da odluce da rade nesto drugo. Prihvatanjem osecanja i
zelja bez osude, postajemo sposobni da svoju energiju usredsredimo na
¢injenje. Jednostavno osveSc¢ivanje i prihvatanje osecaja Zelje za cigaretom
moZe biti prilicno oslobadajuc¢e iskustvo za one koji su skloni samo-kritici
zbog dozivljavanja poriva (npr. ,Ne bih trebao da imam ove nagone. Sta nije
u redu sa mnom? Nikada necu prevazici ovaj osecaj").

Kao Sto sam ranije istakla, naucCna istrazivanja sugeriSu da paznja i
intervencije zasnovane na prihvatanju zaista pomazu u prestanku
pusenja[12].

Zatvoricemo poglavlje cinjenicom da u ovom programu imate bezbroj
strategija - ukljuCujuci oprez, prihvatanje, opustanje i pristupe koji menjaju
duboko podsvesne programe - kako bi se paznja usmerila sa puSenja na
zdravije alternative.

[10] Brovn & Rian, 2003; Hussain, 2015
[11] Linn, Barnes, Deming i Accardi, 2010; Iapko, 2011
[12] Gifford, Kohlenberg, Haies, Antonuccio i Piasecki, 2004; Hernandez-Lopez, Luciano, Bricker, Roales-Nieto i
Montesinos , 2009
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Porazgovarajmo malo o paznji i nacCinu na koji mozete koristiti strategije
prihvatanja za odvikavanje od pusSenja. Vrlo brzo mozete da se oslobodite
nagona za pusenjem, prihvatite sebe na mnogo potpuniji nacin i zivite zivot
slobodnije - bez potrebe za puSenjem.

Koncept svesnosti seze vekovima unazad i poticCe iz
istocnih meditativnih praksi. Mindfulness ukljucuje
osecaj uskladenosti sa sveScu i iskustvima od trenutka
do trenutka. Cilj ovoga je razviti vecu svest o svojim
iskustvima - svojim mislima, ose¢anjima i okolini.

Sam Cin paljenja cigarete Cesto prati impuls ili nagon za puSenjem. Tokom
godina ojacali ste vezu izmedu osecaja ili Zelje za puSenjem i stvarnog
pusenja.

Prvi korak u razbijanju ovog uobicajenog ili automatskog odgovora je
prepoznati da mozete osetiti nagon za pusenjem, a da na njega ne reagujete.

Vazno je da sami otkrijete da, iako nagon moze biti prisutan, imate
fleksibilnost i slobodu da ne pusite. Drugim recima, vazno je znati da na
poriv za cigaretom ne morate da odgovorite puSenjem. Umesto toga,
mozete odabrati da radite nesto drugo. Nagon za cigaretom cCe nestati iz
vaSeg uma sve dok zivite zivot u skladu sa svojim viSim ciljevima i
vrednostima i dok radite stvari koje volite i u kojima istinski uzivate.

Podsticem vas da pokuSate da budete Sto svesniji nagona za pusenjem i da
prepoznate kada imate Zelju i teznju za puSenjem.

Srodna i jednako vazna komponenta ove strategije je prihvatanje. Nagon za
pusenjem nije ni dobar ni loS. To je jednostavno poriv; jednostavno osecaj.
Cilj postizete kad postanete svesniji nagona za puSenjem, kada viSe
prihvatate takva osecanja - a da ih ne ocenjujete kao dobre ili loSe - a zatim
odlucite da radite nesto drugo. Kada svesno odlucite da ne pusite.
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O dubokoj relaksaciji koju dozivljavate dok sluSate snimljene vezbe ¢emo
detaljnije pricati malo kasnije, ali za sada imajte na umu da sugestije u ovim

vezbama imaju mo¢ da pojacaju svest o nagonu za pusenjem.

Na primer, sugestije vam mogu pomoc¢i u skretanju paznje sa puSenja na
neku drugu, mnogo produktivniju aktivnhost. Mozda ¢ete nauciti da se neke
stvari ne mogu promeniti - poput poriva - ali neke druge mogu - poput
onoga Sta Cete uraditi kada vas poriv obuzme. Moj pristup ¢e vam pomoci da
razvijete prihvatljiviji stav o svojim osecanjima i iskustvima koja vam prolaze
kroz um i pomoc¢i ¢e vam u izgradnji hrabrosti za pobedu nad cigaretama.

Ovaj program kombinuje vaSe sopstvene snage kroz cCitav niz razli¢itih
strategija. Kako budemo napredovali, sve Cete jasnije videti kako strategije iz
vezbi koje radite svakodnevno ugradujemo u opuStajucu komponentu
programa. Shvaticete da vam ovi alati sigurno mogu pomoc¢i da prekinete
pusenje. U podsvest ugradujemo unapred programirani drugaciji odgovor na
zelju za puSenjem - a njega brzo i lako aktiviramo kada se suocite sa licnim
okidacima, poput osecaja teskobe, razoCaranja, frustracije ili dosade.




Slede¢i deo je nastavak i prosirenje koriS¢enja strategija zasnovanih na
fokusu i prihvatanju, za reSavanje nagona za puSenjem i razvijanje
personalizovanog plana koji zamenjuje puSenje sa zdravijim ponaSanjem.
Kao Sto mnogi od vas ve¢ znaju, pokusaji suzbijanja poriva i nagona za
pusSenjem cesto propadaju. Zapravo, pokusaj da ne razmisljamo o necemu
Cesto rezultira time da se ta misao vraca snaznije nego ranije. Ovaj
paradoks uvek demonstriram traze¢i od vas da ne mislite na ruzicastog
slona. Kako vam ide?

Sli¢no tome, uobicajeno je da se jako ,veZete" za ideju da ne pusite.

Ovde koristim metaforu da smo u
»=hatezanju konopca“ sa cCudoviStem

il

koje unutar vas zivi iskljuCivo od
pusenja. Sto snaZnije vucete uZe na
vasu stranu, to cudoviste jace povlaci
nazad. Jedini nacin za reSavanje

borbe je da uze jednostavno pustite.

Zelja za pusenjem moZda jo§ uvek postoji, ali mi ,pobedujemo” ne bave¢i se
pusSenjem bez obzira na to Sta osecamo i bez obzira na to zasto se tako
osecamo. Ovu ideju pojacavamo drugom metaforom iskljucivanja prekidaca
za borbu. Opet, nema potrebe da analizirate, sudite ili se borite protiv
svojih osec¢anja i Zudnji.

Ove koncepte kristalizujemo u jednostavnu frazu koja se naziva ,ploviti

porivom®. Jednostavno ucite da dozvolite nagonima da dolaze i odlaze bez
troSenja energije na njihovo direktno procenjivanje ili borbu sa njima.
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Isticem vrlo vaZnu Cinjenicu da je ve¢ina poriva i nagona privremena i da se
ne mora poistovecivati sa odredenim ponasanjem. Jednostavnije receno, svi
smo u stanju da dozivimo porive bez delovanja na njih: npr. ,Osecam zelju
za puSenjem, ali mogu da odlucim da radim nesto drugo®.

Jednom kada osvestite svoju zelju ili poriv, jednostavno navedite niz
alternativnih ponasSanja u koja mozete da se ukljucite kada osetite Zelju za
pusenjem. U sledecoj vezbi u vaSim vezbankama cete zapisati sve one
alternative koje mozete da radite umesto da zapalite cigaretu. Pronadite
vezbu ,Alternativna ponasanja“ ali sa popunjavanjem ove stranice sacekajte
jos jos koji sekund.

Analizira¢cemo na kratko, kako mozemo da upravljamo porivima. Svaki put
kad ne reagujete na nagon za puSenjem, prekidate lanac izmedu zelje i
pusenja. Svaki put kada odlucite da radite neSto drugo umesto pusenja,
oslabite naviku puSenja i stiCete sve viSe moc¢i nad starim, zamornim,
ruznim i skupim puSenjem.

Savetujem vam da primenite dve strategije koje daju jednako dobre
rezultate. Na vama je koju Cete izabrati, a svakako mozete koristiti i obe,
kombinuju¢i ih u zavisnosti od situacije ili okolnosti u kojima se trenutno
nalazite.

Prvu smo donekle obradili i ja je nazivam
,plovidba porivom“. U ovoj strategiji vas
podsticem da kada god osetite poriv za puSenjem
samo svesno dozvolite da on prode - iz prostog
razloga Sto sa sigurnoscu znate da ¢e proci. Kako
biste sebi olaksali ,plovidbu“ svesno birate da
uradite nesto drugo - sve drugo osim da zapalite
cigaretu.

Dajte svom umu neki drugi zadatak kojim treba da
se bavi i poriv i Zelja za cigaretom prolazi
rekordnom brzinom.



Druga strategija koju ¢u vam dati je potpuno drugacija. Za nju koristim izraz
»pogledaj neprijatelju direktno u oci“ i bukvalno to i mislim.

Kada se Zelja za cigaretom javi, nasa obaveza je da pazljivo, fokusirano i sa
strpljenjem dobro pogledamo u nju. Secate se eksperimenta koji smo radili
negde na pocetku prve nedelje? Kada sam vas zamolila da apstinirate od
pusSenja najduze Sto mozete i kada sam vam rekla da dobro osmotrite i
osetite vasu Zelju za cigaretama? Taj eksperiment, odnosno vezba se bazira
na apsolutnom prihvatanju stvari onakvih kakve jesu u momentu kada se
desavaju.

Mozete reci sebi: ,Uf, kako bih sada zapalio cigaretu®, a zatim priznati ovaj
osecaj: ,U meni se javila Zelja da pusim®. Kljuna stvar u ovoj strategiji je da,
kada osvestite narastajuc¢u zelju svu svoju paznju usmerite na nju. Recite
sebi ,O kako zanimljivo! Ne secam se da sam skoro doZiveo ovakvu

"L

senzaciju!“. Budite bas, bas, bas radoznali!
Zasto je nastala?

Kog je intenziteta?

Gde mozete da je locirate u telu?

Kakav je taj osecaj?

Kakve je velicine?

Kakve senzacije imate zbog nje?

Da li vam je toplo ili hladno u tom delu tela?
Da li vas prolaze zmarci ili osecate golicanje?
Da li je mozda ovaj osecaj neke boje?
Kakvog je oblika?

Da li je stacionaran ili se nekako krece?
Ako se krece, kako se krece?

U kom pravcu se krece?

Kuda se krece?

Dali se vrti?

Na koju stranu se vrti?

Kojom brzinom se vrti?

Kako se vasi ostali delovi tela osec¢aju zbog njega?
Da li se javlja neki drugi osecaj u okolnim organima?
Kako ovaj osecaj deluje na njih?
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Dajte masti na volju. Postavite ova i sva druga pitanja koja vam padnu na
pamet samo dobro, dobro pogledajte svog neprijatelja pravo u oci.
Upoznajte ga najbolje Sto mozete. Osmotrite ga sa svih strana i iz svih
uglova.

Ispricacu vam sada jednu pricu koja potiCe iz Zen tradicije a pouku sami

izvucite.

! Jedna mlada Zena oka nije mogla da sklopi
nocu mesecima jer je stalno sanjala zmije i
budila se svaku no¢ u znoju i panici. Posto je
zbog mnedostatka sna postala iscrpljena,
dzangrizava i jako umorna odlucila je da ode
kod jednog od ucitelja iz sela i da ga zamoli za
savet Sta da radi. Kada mu je sve ispricala, i
ucitelj joj se obratio recima:

»,Nemam dovoljno informacija o tome Sta ti se
desava u snovima i ne mogu da ti pomognem.
Idi kuéi pa kada budes znala da mi detaljno
opises zmije i da mi ispricas tacno Sta rade u
tvojim snovima, vrati se“.

Zena nije imala kud i pokunjeno se vratila kuéi.
Posle godinu dana, ucitelj je sreo mladu Zenu
kako se Seta pored reke. Prepoznao je i
uzbudeno pitao:

»1, Sta je bilo sa tvojim zmijama?“.

Zena se u prvi mah zbunila i onda veselo
odgovorila: ,Nista, samo se viSe nikada nisu
pojavile”.
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IS DAVOLE...

Kako mozete sebi da odvratite paznju kada imate potrebu za
cigaretom?

Hajde da prvo razgovaramo o tome Sta ne funkcioniSe. Pokusaji potiskivanja
misli ¢esto propadaju. PokusSaj ne razmisljanja o nekoj misli Cesto rezultira
povratkom misli u vidu bumeranga u um. Cesto se misao koja se vraéa,
vraca jaca od prvobitnog impulsa.

Probajte sledece: na trenutak zastanite i zatvorite oCi. Samo razbistrite
misli. Pokusajte sada da ne mislite na plavo ¢udoviste. Sta god da radite, ne
mislite na plavo cudoviSte. Nikako. Koliko vas je pomislilo na plavo
cudoviste?

Sada razumete da pokusSaj potiskivanja misli nije efikasan nacin za reSavanje
poriva i Zelja. Umesto toga, trebate da prepoznate nagon i da razumete da
¢e on s vremenom sigurno proci. MoZete osetiti Zelju za cigaretom i ne
reagovati na nju. Ovo zovemo ,plovidba porivom*.

Sada se ponovo setite povlacenja konopca sa malim, groznim ¢udoviStem
koje Zivi u vama jer pusSite a to je njegova hrana. Vi imate jedan kraj uZeta,
cudoviste drugi kraj a izmedu vas je ogromna jama bez dna. Povlacite
konopac najjace Sto mozete, ali cudoviSte vas i dalje mic po mic privlaci ka
jami. Sta je najbolje u¢initi u ovoj situaciji? Povuéi jace?

Pa, to je prirodni nagon koji ¢e se sigurno javiti, ali Sto jace vucete, to
postaje sve teze i teze. Malo, grozno cudoviste nekako pobeduje malo po
malo. Zaglavili ste i na ivici ste da upadnete u jamu. Sta treba da uradite?
Sve Sto je potrebno jeste da pustite konopac.

Kad ispustite konopac iz ruku,
cudoviSte je jos uvek tu, ali sada
viSe niste u borbi sa njim. Sada
mozete uciniti nesto korisnije.
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I evo neCega o Cemu biste mogli da razmislite. Ako dozivite Zelju za
pusenjem, jednostavno pustite da taj poriv dode i prode. MoZda je dovoljno
samo nekoliko dubljih udaha i izdaha. Dozvolite porivu da se udalji od vas.
Nema potrebe da se borite sa njim. Samo ga pustite. MozZete da iskljucite taj
prekida¢ u svom umu.

Jednostavno prihvatite osecaj, i ovde je klju¢ - nemoijte da delujete na njega.
Sada ste svesni da osecanja, porivi i Zelje mogu do¢i, ali znate da ce isto
tako i pro¢i, sasvim prirodno dok vi nastavljate da zivite svoj Zivot.

Kako se ,plovi® po nagonu za puSenjem? Evo kako. Kad osetite nagon za
pusenjem, postanite svesni toga, priznajte ga. Recite sebi: ,Osecam potrebu
da pusim.“ Neka dode, i neka prode. Plovite tim nagonom, sa sveS¢u da ne
morate da postupite po njemu. Pratite postoje¢i osecaj sa nekoliko
pozitivnih sugestija. Na primer, mozete sebi da kazete:

,U ovom trenutku ne moram da zapalim cigaretu.“ ili,

,<lako osecam potrebu za puSenjem, odluci¢u da radim neSto drugo umesto
pusenja.“

Niste u nemilosti svojih starih navika i nacCina Zivota. MoZete svesno
odabrati da radite nesSto drugo umesto puSenja. Uradite neSto drugo.
Takode, mozete koristiti sidro iz prvog snimka - izuzetno je efikasno!

Uvek je dobra ideja da u ovakvim momentima sebe podsetite na najvaznije
razloge za prestanak pusenja. Imajte na umu da nagon obi¢no prode u roku
od nekoliko minuta. Ako moZete da odvratite paznju sa puSenja radeci
nesto drugo, odlucivsi da radite neSto drugo, mozete isterati poriv iz tela -
»ploviti po njemu” - dok ne prode.
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Vredi ponoviti Cinjenicu da ¢e nagon za puSenjem proc¢i nakon nekoliko
minuta. Dakle, opet, ovde je klju¢no odvratiti paznju i fokusirati se na nesto
drugo. Razmotrimo neke stvari koje moZete uciniti da biste se odvratili od
zelje za puSenjem.

Mogli biste vezbati, istuSirati se ili okupati i opustiti u kadi, ubaciti
Zvaku u usta, jednostavno ustati i istegnuti se, kratko prosetati,
saviti se i dodirnuti nozne prste, ispolirati naocare, Sarati po listu
papira (ctranje mandala izuzetno smiruje nemiran um), duboko
disati...

koristite svoju mastu...

izaéi u voznju bicikla, baviti se sportom, bacati pikado... a pranje
zuba je sjajna ideja jer e promeniti osecaj u ustima.

Mozete da stiskate gumenu lopticu, igrate se sa jo-jo igrackom ili da
pustite svoju omiljenu pesmu i zaigrate u brzom ritmu.

Mozete grickati Sargarepu ili Stapice celera, vrteti cackalice po
ustima, skuvati caj, napraviti listu obaveza za taj dan, obrisati
prasinu, ispeglati ves, poslagati svoj nakit, napraviti red po
ormanima i fijokama...

Mozete jednostavno sacekati da nagon lagano napusti vase telo dok
vi napravite nekoliko dubokih udaha i izdaha.

Mozete popiti ¢asu vode, nazvati prijatelja ili prijateljicu, ukljuciti
se u razgovor sa komsijom ili odluciti da pogledate novu epizodu

omiljene serije.

Nastavite niz u vasoj vezbanci.
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Ovo su samo neke od bezbroj moguc¢nosti koje vam stoje na raspolaganju.
Otkricete Sta vama najbolje odgovara u datoj situaciji.

Sada se vratite na vezbu ,Alternativna ponasSanja“ i dajte sve od sebe da
budete Sto kreativniji u smiSljanju zdravih alternativa puSenju. Veoma je
vazno da napiSete barem 15 stvari na ovoj listi kako biste zaista imali izbor u

ma kojoj i kakvoj situaciji da se nadete kada vas nagon za pusenjem preplavi.

Nije loSa ideja ni da podelite alternativne aktivnosti po situacijama u kojima
se nalazite u toku dana. Recimo:

Aktivnosti koje mogu da radim kada sam kuc¢i...
Aktivnosti koje mogu da radim kada sam na poslu...
Aktivnosti koje mogu da radim kada sam kod prijatelja...
Aktivnosti koje mogu da radim u izlasku...

Aktivnosti koje mogu da radim na putovanju...

Primenite oblasti zivota kako god vam odgovara
samo budite kreativni.




Pusaci zive u zabludi da vole cigarete!

Bezbroj puta sam i sama rekla ,Ja zaista volim da sednem na svoju terasu,
skuvam kafu i u miru i tiSini zapalim dve cigarete, bez da me iko ometa. Ja
to jednostavno volim i zbog toga nisam spremna da ostavim cigarete. Daju
mi uzitak, mir i zadovoljstvo*.

Analiziracemo moj primer, mada sam potpuno sigurna da i vi imate
izgovore koji podrazumevaju da volite puSenje, da u njemu uZivate ili da se
dobro osecate kada pusite. Koji god da je va§ izgovor za koji minut
shvaticete da su to sve budalastine.

U mojoj prethodnoj izjavi je 95% navedenih
stvari istina a jedna laz. Ja zaista volim kafu.
Ja uzivam u miru i tiSini (pogotovo ujutro
¢im se probudim). Volim da budem na miru
sa sopstvenim mislima. Imam svoje jutarnje
rituale kojima se beskrajno radujem c¢im
otvorim ocCi i zaista sam verovala da je moje
jutarnje ispijanje kafe sa dve cigarete nesto
bez Cega ne mogu da zapoc¢nem dan. Koliko
vas se prepoznalo u ovoj situaciji?

Kada sam sela i malo bolje razmislila (i otiSla kod koleginice da mi uradi
terapiju na ovu temu) dosla sam do frapantnog zakljucka. Jedini razlog zbog
kog sam imala taj jutarnji ritual ispijanja kafe na terasi (vi to mozda radite u
kuhinji, na tremu, u kancelariji...) je to Sto mi je trebala tiSina!
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Trebalo mi je vreme za sebe, vreme u kome me niko nec¢e ometati i niko
smetati, pa su mi cigarete, u stvari, posluzile kao izgovor da se osamim! Cim
sam u svom zivotu oslobodila prostor i vreme samo za sebe i zadovoljenje
svojih potreba, imala sam mnogo, mnogo manju Zelju za cigaretama.

Ono Sto je ovde od presudne vaznosti je da se loSa navika pusSenja zameni
nekom drugom kreativhom, ispunjavajucom stvari koja ¢e vas puniti
pozitivhom energijom.

Ukoliko spadate u one pusSace koji zapale svega pet cigareta dnevno, znajte
da vam to oduzima oko sat vremena vaseg zivota svakoga dana. A kada malo
bolje razmislite, to je 7 sati nedeljno, odnosno viSe nego ceo jedan dan
mesec¢no! Sta bi bilo kada biste to vreme posvetili ne¢emu §to volite i u
¢emu uzivate? Kako bi se poboljSao kvalitet vaseg zZivota kada biste kona¢no
mogli sat vremena dnevno da posvetite onome Sto volite, zbog ¢ega vam
srce brze kuca kada na to pomislite? Da radite nesto Sto vas toliko zaokupi
da ni ne primetite da su prosla tri sata iako bi ste bili spremni da se
zakunete da ste tek poceli.

Uzmimo na primer da ste bili izuzetno talentovani za crtanje kada ste bili
dete (ovo je samo primer - slikanje zamenite sa bilo kojom aktivnoS¢u u
kojoj ste vi bili dobri kao dete). Voleli ste satima da sedite za stolom sa
bojicama i papirom dok ste iSli u osnovnu skolu. Kada bi vam profesor
likovnog vaspitanja zadao temu na Casu, i pre nego Sto ste poceli, znali ste
kako ce vas crtez da ispadne.

I u srednjoj Skoli ste bili odli¢ni. Vasa tehnika je napredovala i uvek ste bili
najbolji u razredu. Niste bas mogli po pola dana da crtate ku¢i jer ste morali
viSe da se posvetite ucenju i izlascima, ali vas je crtanje i dalje uzbudivalo i
rado ste uzimali olovku u ruke kada god ste imali vremena. A fakultet je bio
tako ozbiljna i vazna stvar! Iz zezanja ste nacrtali nekoliko portreta novih
prijatelja koji su bili oduSevljeni ali prosto obaveze su bile sve brojnije i
ozbiljnije a vasa strast za slikanjem vam je sve rede i rede padala na pamet.
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Posle godinu dana provedenih na prvom poslu pronasli ste kutiju sa
Cetkicama, bojama, platnom i posudicama ispod kreveta. Osmehnuli ste se
od uveta do uveta ali posle nekoliko sekundi ste odmahnuli glavom, zatvorili
je i vratili gde ste je i nasli. ,Jednog dana kada budem imao manje obaveza
vrati¢u se svojoj strasti“. Danas ste shvatili da je proslo viSe od 5 godina od
kada ste nesto naslikali. Porazavajuce zar ne?

A sada obrnimo ovu situaciju na kratko, da vidimo Sta bi se desilo da niste
zanemarili svoj talenat koji vam je dat.

Razmislite Sta bi se dogodilo da ste tokom srednje Skole pola sata dnevno
crtali. Da ste na taj nacin pokusali da se reSite svakodnevne anksioznosti od
skole, prijatelja, roditelja... da vam je crtanje sluzilo kao izduvni ventil.
Sigurno bi ste do polaska na fakultet bili daleko spretniji sa Cetkicama i
olovkama. Mozda bi ste usvojili neke nove tehnike koje bi vam bile daleko
zanimljivije od vodenih i vostanih boja. A da ste nastavili u tom ritmu na
fakultetu? Sigurno bi postajali sve bolji i bolji. Mozda bi svoj talenat
primenili na neku oblast koja nije puko crtanje. Dizajn? Web? Moda?
Oslikavanje predmeta? Mozda biste mogli i da poCnete da zaradujete od
svoje strasti? Da spojite uzitak i zaradu? A u tom slucaju se ne biste mrzeli
svako jutro dok se spremate da odete na posao koji ne volite, medu ljude
koji vas nerviraju a o onom arogantnom Sefu necu ni da govorim...




Ako ste imali vremena da pusSite, sada kada su cigarete vasa proslost imate
vremena da radite stvari koje volite i u kojima uzivate celim svojim bi¢em!
Kada zabludu ,uzivam u cigaretama“ pretvorite u ,uzivam u svojoj strasti*
ceo univerzum se uroti da vam da joS 1000 puta viSe razloga da budete
strastveni u zivotu i da pratite svoja (sve veca i veca) veselja. Ako niste znali,
postoiji cak i formula za manifestiranje Zeljene realnosti i ona glasi:

»Od svih stvari nad kojima u ovom trenutku (sada!) mozes preduzeti
neku akciju, preduzmi akciju koja za tebe predstavlja najvece veselje,
uzbudenje, radoznalost... Radi to najbolje Sto mozes, dokle god mozes,
sa punim poStenjem, bez ikakvog insistiranja na konkretnom

rezultatu. Bez obzira Sta se manifestuje, daj tome pozitivan predznak
kako bi iz te situacije izvukao pozitivno iskustvo®.

Samo pratite ovu formulu i svedocicete ogromnim promenama na bolje u
svom Zivotu. Veoma je vazno da zamenite tezu da vam pusSenje priCinjava
zadovoljstvo sa time da zaista pronadete zadovoljstvo u Zivotu. Kada se to
dogodi, cigarete vam viSe nikada nece pasti na pamet!

A ako ste, slucajno ostali zateCeni i
zbunjeni pa pomislili ,Ja ni ne znam
koja je moja strast, kako uopSte da
pocnem da je radim?“ uputicu vas na
predivhog Srdana Roje koji filozofiju
zivota posmatra bas kroz prizmu ove
formule. Na njegovoj stranici
www.manifestiranje.com ili na Youtube

kanalu Manifestiranje se ova tema
produbljuje pa izvolite. Fenomenalan je.
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Podsticanje trajnog uspeha

Veoma je vazno da budete snazno motivisani kako biste istrajali u svojoj
nameri da budete nepusac. U ovom delu Vas podsticem da sebi obecate
nagrade (opipljive, stvarne, velike nagrade) za postizanje uspeha i prestanka
pusenja.

Neki moji klijenti drzali su teglu s novcem i punili je svakoga dana iznosom
koji bi potrosili na cigarete. Drzanje ove tegle na vidnom mestu (npr. pored
televizora, ulaznih vrata, na trpezarijskom stolu...) moZe posluziti kao
odlican, dodatni podsetnik na cilj.

Sta god da izaberete za nagradivanje sebe, budite $to detaljniji u opisu. Na
primer, ako planirate da se pocastite odlaskom na odmor, ili odlaskom na
poseban jednodnevni izlet, navedite gde, kada, kako i sa kim. Ako je vasa
nagrada ,kupiti novu odecu®, navedite koju vrstu odece, iz koje prodavnice,
koju boju haljine ili kosulje. Sto konkretnije detalje navedete, to bolje. U
nagradu takode mozete da ukljucite svoje prijatelje ili porodicu. Ovo je
sjajan nacin da privucete njihovu podrsku!

Bilo bi mudro da postavite slike nagrade (npr. fotografiju egzoticne plaze,
ski staze, novog namestaja, novog hobija ili nove odece) po celoj ku¢i (ili
kancelariji) jer ¢ete tako drzati cilj CeS¢e u mislima.

Naravno, nagrade ne moraju biti skupe (uvek mozete isplanirati popodne u
parku sa voljenom osobom, odlazak u biblioteku po novu knjigu, izlazak na
rucak s prijateljima u omiljen lokalni restoran, popodne sa unucima na
sladoledu...). Vazno je da nagrade koje sebi date posluze kao efikasan
podsticaj. Za sada, razmislite o nagradi kojom cCete sebe pocastiti kada
postignete svoj cilj da ne pusite.

U vasSoj vezbanci uradite vezbu koja se zove Nagrade za postizanje mog cilja

za sve navedene vremenske periode - to je izuzetno vazno. Neka nagrade
budu sve vece, sve skuplje i sve lude!
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SAMO JOS OVU | NECU
NIKADA VISE!

Nikada, ali NIKADA viSe necete zapaliti cigaretu nakon ovog programa.
Jednostavno ne smete! Nema smisla da se posvetite 100% programu ako u
umu imate imalo Zelje da ponovo poc¢nete da pusSite i da se vratite na staro
- da imate loS zadah, grozan ten, ispucalu, suvu kosu, Zute zube, smeZurane
prste... hiljadu i jednu bolest koju cigarete nose sa sobom ili rizike od zaista
teskih i ozbiljnih zdravstvenih problema.

Ako to i dalje zelite — zatvorite ovaj prirucnik, upakujte ga u neki
sjajni ukrasni papir sa sljokicama i poklonite ga nekome koga

volite - mozda Cete mu spasiti Zivot.

Ako ste nastavili da citate, Cestitam vam. Moram ipak, da vam skrenem
paznju da je APSOLUTNA dozivotna apstinencija od cigareta imperativ kojeg
se morate drZati, bukvalno po cenu Zivota.

PuSenje je isto opasno koliko i alkoholizam. Kada alkoholicar skupi hrabrost,
ode na odvikavanje od alkohola, uspe u tome i ponovo svom snagom zagrli
svoj zivot nazad... on zna da nikada, nikada viSe ne sme da popije ni kap
alkohola. Nema veze u kakvoj se situaciji ili okolnosti nade, lecCeni
alkoholicar ne sme da pije nikada, nikada viSe!

Isto je sa cigaretama. Kada se oslobodite uzasa
duvanskog dima morate potpuno da ga
eliminiSete iz Zivota bez obzira na situaciju u kojoj
se nalazite. Nema samo jedne cigarete, samo dva
dima, samo jednog dima... niSta. Bio dobar ili loS
dan. Svadba ili sahrana. Zima ili leto. Koktel ili
kafa. NiSta! U suprotnom, trud koji sada ulaZete
bacate niz vodu i ponovo postajete pusac.
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Ukoliko dodete u iskuSenje da nakon dugog vremena bez cigareta zapalite
samo joS jednu da biste sebi dokazali da ste ih se zaista reSili upadate u
zamku. lako ¢e ona imati odvratan miris i ostavice joS grozniji ukus u vasim
ustima - tehnicki receno vi ste ponovo postali pusac! ReC je o lancanoj
reakciji koja od ljudi koji su veseli, zdravi i punih zivota u roku od nekoliko
sekundi pravi ogoréene, bolesne, istresirane ljude. Sto pre shvatite da
nikada niste, niti Cete ikada, videti posebnu cigaretu ili posebnu kutiju
cigareta pre Cete razbiti iluziju samo jedne cigarete. Ona postoji samo u
vasoj masti, a kad god pozelite da je zapalite, samo se setite Zivota u kojem
ste okruzeni prljavim duvanskim dimom i pepelom, zivota u kome Ccitavo
bogatstvo troSite na svojevoljno uniStavanje vlastitog tela, mentalnog
zdravlja, Zivot u kome robujete cigareti, Zivot u kojem vas drugi prepoznaju

po loSem zadahu, Zutim zubima i ogromnim sivim podoc¢njacima.

Pitajte bilo koga ko je uspeSno ostavio cigarete da li bi se ponovo vratio

pusSenju. Slatko ¢e se nasmejati.

Zapitajte sebe, kada biste mogli da vratite vreme, da li biste
uopste i poceli da pusSite. Odgovor ¢e vam sve reci.
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Retki su slucajevi da se osobe koje puSe duzi period vremena povremeno ne
muce i da ne dozive ponovni nagon za pusenjem tokom odvikavanja i nakon
toga, posebno kada su pod stresom. U ovom delu raspravljacemo o tome
kako stres, negativni uticaji i boravak u rizi¢nim situacijama mogu izazvati
recidiv ali i kako ga spreciti.

Tesko je prenaglasiti vaznost socijalne podrske i pozitivhog ohrabrenja kao
sredstva za zadrZavanje na pravom putu i za suoCavanje sa stresom. Korisno
je da odrzavate jake druStvene veze kako bi imali osobe od poverenja za
razgovor o svojim osecanjima u toku ovog procesa i kao ventil od
svakodnevnih frustracija koje nemaju veze sa pusenjem. U veZbanci ¢ete naci
vezbu Moja posebna osoba od poverenja i list na kome treba da upiSete ime i
kontakt podatke osobe koju ste izabrali da vam bude najveca podrska na
ovom putovanju. Popunite ga.

Takode savetujem vam da izbegavate riziCne situacije (u prvih nekoliko dana)
u kojima ste ranije pusili (npr. barovi, odredeni radni prostori ili sale za
odmor, igranje pokera...). Zbog jake veze sa cigaretama koja ¢e svakako biti
prisutna bar nekoliko dana, savetujem vam da izbegavate situacije i ljude koji
mogu da okinu vase ranije ponasanje:

osobe koje su vam nekada bile , puSacki drugovi* ili
osobe koje vas ne podrzavaju u pokusSaju da prestanete da pusite.
Izbegavanje ovakvih mesta i ljudi, ako je ikako moguce, posebno je vazno

tokom prvih nekoliko nedelja kada se moZete boriti sa svojim novootkrivenim
identitetom nepusaca.
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Hajde da malo popricamo o prevenciji ponovnog pusenja. Jednom kad
prestanete da pusSite, moracete da nastavite da radite na tome da ne pusite.
Vremenom ¢e biti sve lakse i lak$e u to budite uvereni. Sta god da se desi,
nikad ne odustajte. Odvikavanje od puSenja je lak deo. Ostati bez duvanskog
dima je teze. llustrujuci ovu poentu, Mark Tven je jednom rekao:

MozZda ste i vi prestali na odredeno vreme u proslosti. Sta ée biti potrebno
ovog puta da bude drugacije? Da li ste spremni da konacno iskorenite ovu

naviku?

Budite predani i resite se stresa u Sto je ve¢oj meri moguce. Budite svesni
stresa i emocija anksioznosti, straha, besa, frustracije, dosade, depresije i
razocCaranja. Ljudi Cesto koriste puSenje kao sredstvo za suocCavanje sa
negativnim emocijama. Kada ste pod stresom - kod kuce ili na poslu - veca
je verovatnoca da cete doziveti jak nagon za puSenjem. Kako mozete da se

izborite sa stresom?

Prvo, vazno je da razgovarate o svojim osecanjima. Razgovarajte sa
prijateljima, supruZznikom, saradnikom ili nazovite svoju osobu od
poverenja. Ako iz bilo kog razloga to niste u mogucnosti, podrska psihologa,
hipnoterapeuta ili nekog drugog profesionalca vam je uvek dostupna.
Obavestite ljude ako vam je tesko. Slobodno trazite podrsku jer ¢e vam je
ljudi koji znaju Sta je vas cilj i koji vas podrzavaju da ostanete nepusac

sigurno dati.




Ako ste uznemireni ili napeti, vasa je duznost da pronadete nacin da se
opustite. Polako i duboko disite, izadite u Setnju, priredite sebi toplu kupku,
idite na masazu, kod frizera ili sluSajte muziku. Dajte sebi malo vremena za
tiSinu ili odmor kako biste mogli da napunite baterije i poCnete da cenite
sve pozitivne stvari u svom Zivotu.

Vazno je biti oprezan sa ljudima koji puSe jer oni mogu izazvati i pojacati
vasu Zelju za puSenjem ili vasu Zelju da im se pridruzite. Ako imate prijatelje
koji puSe, mozda cCete Zeleti da ih zamolite da ne pusSe oko vas.

Vasi pravi prijatelji e sigurno ispuniti ovaj zahtev.

Ako imate prijatelje koji ne podrzavaju vaSe pokuSaje da prestanete da
pusite, mozda biste se jednostavno trebali na kratko distancirati od njih -
narocito tokom prvih nekoliko nedelja programa. Takode, dobra je ideja da
se klonite mesta sa visokim rizikom, gde ste obi¢no pusili u proslosti - bar
dok ne budete sigurni da mozete da prevazidete bilo kakvo iskuSenje.

Duboko verujem da je potpun prestanak puSenja za vas realan cilj. Nikada
ne odustajte, uspeh je na korak od vas!

Ps.

U vezbanci uradite
vezbu pod nazivom Moja
posebna osoba od
poverenja.




Uvidi u nase nesvesno ponasanje

Prema planu koji ste dobili od mene pocnite da vodite evidenciju o tome
koliko Cesto pusSite, u kojim situacijama i kakvim okolnostima. Da bih vam
olaksala proces, u vezbanci imate napravljen mini dnevnik za sledecih
sedam dana.

PokusSajte da nadgledate i belezite u dnevnik Sto viSe cigareta koje dnevno
zapalite. Da biste tacno vodili evidenciju, pozeljno je svaku zapaljenu
cigaretu upisati u tabelu Sto pre je moguce, ali iz prakticnih razloga mozete
se osloniti na svoje secanje ukoliko popunjavate vezbu nakon posla ili na
kraju dana. Ove informacije ¢e vam pomoci da prepoznate situacije koje
vama sluze kao okidaci - vreme, lokacije i okolnosti u kojima ste pusili.

Na poslednjoj stranici vezbe zabeleZite broj cigareta koje ste pusili svakog
dana izmedu sluSanja prvog i drugog snimka. Sa beleZenjem zapocnite po
planu koji sam vam dala a kada posle nedelju dana pogledate unazad bicete
Sokirani onim §to ¢Cete prodcitati!

Ja sam svakako bila i ova vezba mi je bila fenomenalan oslonac kada sam
prestala da pusim jer sam stalno podsecala sebe na zakljucak koji sam iz nje
izvukla. Bice vredno truda verujte mi!




DUBOKA RELAKSACIJA JE
KLJUC PROGRAMA

Motivacione strategije sadrzane u snimljenim vezbama koje sluSate
zasnovane su na dokazanim principima koji vas pripremaju da prestanete sa
pusenjem. Svakodnevnim sluSanjem snimaka naucicete kako da koristite
mnoge razliCite kognitivne strategije ponasanja, ukljucujuc¢i pozitivne slike
uspesnog odolevanja nagonu za pusenjem. Takode, one ¢e vam pomoci da
povecate i svoje sposobnosti za laksi ulazak u relaksirano i opusSteno stanje
uma i tela.

Kada sluSate snimljene materijale, pokusajte da pronadete vreme i mesto
koje ste posvetili samo sebi kako vas niko i niSta ne bi ometalo. Iskljucite
televiziju i telefon! Ako imate malu decu, mozda bi supruznik, komsija ili
prijatelj mogao da ih zabavlja dovoljno dugo kako biste mogli na miru da
preslusate snimak.

Kasno noc¢u, u krevetu, kada ste veoma umorni, verovatno nije najbolje
vreme za slusanje jer mozete zaspati.

Jedino je vazno je da ih ne slusate ako vozite ili baratate bilo
kakvim uredajima ili aparatima.

Koristite zdrav razum i odlucite kada je najbolje vreme da se opustite i
koncentriSete na svoj snimak. Jednostavno pronadite vreme kada svu svoju
paznju mozete posvetiti sami sebi i napretku u Zivotu.

Veoma je vazno da vezbe svakodnevno sluSate. SluSajte ih najmanje jednom
dnevno a idealno bi bilo dva puta dnevno, jednom ujutru, pa opet uvece.

U vezbanci Cete pronaci stranicu pod nazivom ,Dnevna praksa sluSanja“ -
popunite za svaki dan koliko ste puta preslusali snimak.

Za nedelju dana Cete biti potpuno spremni da prestanete da
pusite.
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CIGARETE SU BAS, BAS FUJ!

Kako ste se osecali kada ste zapalili cigaretu prvi put? Probajte u misli da
prizovete tu scenu i osecaj kada vam je duvanski dim prvi put usao u pluca.
Fuj!

Ali poceli ste da se druzite, da izlazite i da se okupljate a vecina ljudi oko
vas je samouvereno pusila cigaretu za cigaretom. Sami ste pristali na ovu
igru da biste bili ukljuc¢eni u zanimljivo druStvo, da biste bili prihvaceni kao
njegov ravnopravni ¢lan, iako vam je pusSenje bilo fuj, fuj, fuj!

Ono Sto ste zapravo uradili je da ste sve
vreme lagali sebe. JoS znacajnije, lagali
ste sebe svesno i tu laz ste utisnuli
duboko, duboko u svoju podvest. Toliko
ste lagali da vam se puSenje svida da vasa
podsvest nije imala kud i poverovala vam
je. Lagali ste je i laZete je od prvog puta
kada ste zapalili tu groznu cigaretu sve
do danasSnjeg dana. Koliko je to godina
laganja? Znam da ste svi culi izreku:
,=Hiljadu puta ponovljena laz postaje
istina®.

Da, da... bas to ste uradili sebi svesno toliko puta da je i vaSe nesvesno
prihvatilo taj obrazac. Lagali ste svakoga dana, nedeljama, mesecima,
godinama i na kraju naterali svoj um da prihvati ovu groznu naviku. Sta
mislite da je danas u vasoj podsvesti?

Ako ste kao 95% pusaca, vasa podsvest je programirana da ima uverenje da
¢ete biti odbaceni od strane drustva ukoliko prestanete da pusite.
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Ali, to nije najgore... vasa podsvest zna (jer ste je vi tako ubedili!) ne samo da
¢ete biti odbaceni, nego misli da ¢ete ostati bez ijednog prijatelja, potpuno
sami i napuSteni. Sama pomisao na tako nesto u vama budi osecaj velikog
straha a ljudska civilizacija jos uvek u genima nosi davna secanja na vreme
kada bez plemena pojedinac zaista nije mogao sam da prezivi. Ovo secanje
se nesvesno budi u vama i vi za tili Cas imate ogroman strah da Cete se, ako
vas kolektiv odbaci, na¢i sami, promrzli, izgladneli negde ispod nekog
prljavog mosta...

Ovoga sigurno niste bili svesni ali to je ,program“ koji ste
sami sebe naucili dok ste godinama lagali da vam se puSenje
stvarno svida i da ga volite. Sada je ovaj program aktivan u
vasoj podsvesti i Cini sve da vas odvrati od prestanka
pusenja. Zbog toga vam je uvek bilo tesko da zauvek ostavite
cigarete! Podsvesni program vas Stiti da ne postanete
napusSteni, ostavljeni, sami, gladni i izmuceni.

Kako se izboriti sa ovim? Ono Sto morate da uradite je da
uputite najiskrenije izvinjenje svojoj podsvesti odmah! Iz
dubine duSe se sami sebi izvinite za godine laganja i varanja
koje su vas dovele do ove tacke. Obecajte sebi da nikada vise
to necete uraditi i uCinite Sta god je potrebno da sami sebi
poverujete ovoga puta. Veoma je vazno da podsvest saraduje
sa nama i da poCne ponovo da nam veruje. Morate odmah
obecati sami sebi da necete viSe dozvoliti da vas vodi
nesvesni program da pusSite. Da to necete viSe nikada ni

dozvoliti ni tolerisati.

Sada kada smo prepoznali ovaj podsvesni program i dozvolili mu da dode
do naSeg svesnog uma, koristicemo strategije koje smo ve¢ naucili i
reprogramiracemo ga da pocne da radi za nas. Sve meditacije, svi alati,
strategije, vezbe i eksperimente koje ste naucili, radili i koristili do sada u
programu, imaju samo jedan jedini cilj. Da vasu podsvest ubede da vam se
nista nece desiti ako prestanete da pusSite! Da zbog toga necete umreti od
gladi ispod nekog smrdljivog starog mosta, nego upravo suprotno da cete
procvetati u svim segmentima zivota!
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Zato, jos jedan veoma vazan
savet: Sve Sto radite u toku
ovog programa radite uz
pomo¢ najmocnijeg alata
koji imate na raspolaganju -
uz pomo¢ vase MASTE!

Mastajte o tome kako cete se osecati kada bacite cigarete u kontejner gde i
pripadaju! Mastajte koliko cete biti lepSi i privlacniji! Mastajte na Sta cete
moci da potrosite novac koji uStedite! Mastajte, mastajte i samo mastajte...

Evo jos§ jednog nacina da shvatite da je puSenje bas, bas fuj! Ujutro kada
ustanete nemoijte da operete zube, nemojte da skuvate sebi kafu, niti da
pijete bilo koju te¢nost koja ima ukus, nemojte da stavite Zvaku ili bombonu
u usta, niti da prskate osveZavajuce sprejeve za usta nego pocnite da pusite
»,na suvo“. Posle prve cigarete postavite sebi pitanje da li vam prija taj
odvratan ukus u ustima?

Naravno da ne. On grebe, boli, Stipa grlo!

Mi smo postali maestralni u maskiranju groznog ukusa koji cigareta ostavlja
u nasim ustima. Ovu Cistu grozotu maskiramo sa dvesta vrsta kafe koja nam
je na raspolaganju, sa milion vrsta zvaka i bombona, grickalicama,
slatkiSima... bilo ¢ime Sto nam je tog momenta pri ruci a da mozemo da ga
stavimo u usta i ublazimo strasnu stvar koju sami sebi radimo.

Duboko verujem da niko od vas nije u stanju da popusi ni dve cigarete ,na
suvo® bez da mu se zgadi zivot. Dobro razmislite o ovome.

Znajte da ¢e onaj neprijatan jutarnji zadah iz vasih usta potpuno nestati u
roku od nedelju dana od ostavljanja cigareta i da necete viSe morati da
kupujete silne bombone, Zvake i sprejeve da bi ga maskirali.

Eto jos jedne dobre vesti!
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AKO MOZES DA
KONTROLISES SVOJ UM...

... mozes i svoju tezinu!

Gojenje zbog prestanka puSenja za vecinu ljudi predstavlja ozbiljan razlog
odlaganja bacanja cigareta u kontejner. Takode, dodatni kilogrami vecini
ljudi predstavljaju problem.

Treba da znate da je nau¢no dokazano da je prosecan broj kilograma koju
ljudi dobiju nakon prestanka pusSenja Cetiri kilograma ali u toku pet godina
nakon ostavljanja cigareta. Istrazivaci kazu da se u prvoj godini ostavljanja
pusSenja prosecno dobiju tri kilograma, dok se ostatak rasporedi na
preostalo vreme. Slozicete se da, u proseku, dobijanje manje od jednog
kilograma godiS$nje nije tako strasno.

Ljudi koji prestanu da puse mogu imati vrlo razlicita iskustva sa promenom
tezine. Postoje oni koji ¢ak i mrSave u procesu ostavljanja cigareta ali i oni
koji se ugoje preko deset kilograma - iako su oni zaista, zaista manjina!
Istrazivanja pokazuju da je dugoroc¢no gledano prosecna telesna tezina ljudi
koji su prestali da puSe slicna onima koji nikada nisu pusili.

Najbolji nacin upravljanja  teZinom

prilikom odvikavanja od puSenja je P
fokusiranje na strategije za odrzavanje
zdravlja, a ne na one koje kontroliSu

tezinu.

Ovo podrazumeva da sami sebi postavite
realne ciljeve zdrave ishrane, da Sto je
redovnije moguce veZbate i da vodite
racuna da dovoljno spavate.

i ““]""wl““c,

i fcy
Wiy i =) &



Smatra se da postoje dva glavna uzroka gojenja jednom kada se prestane sa
pusenjem:

Neki ljudi otkrivaju da im se prehrambene navike menjaju kad prestanu da
puse jer jedu viSe, posebno u prvih nekoliko nedelja nakon prestanka
pusenja. Neki od razloga za to mogu biti:

* Osecaj povlacenja nikotina iz krvi moze biti vrlo slican osecaju gladi.
Mozete se ,prevariti“ misle¢i da ste gladni a u stvari niste. Moze biti
izazovno shvatiti razliku izmedu gladi i povlacenja nikotina iz tela.
Steknite naviku da ,sluSate® svoje telo pre nego Sto odlucite da li neSto
da pojedete ili ne. U ovom slucaju je dovoljno da popijete casu vode ili
toplog Caja kako biste proverili o Cemu se tacno radi.

* Nedostatak oralne satisfakcije stavljanja cigarete u usta podstice neke
ljude da hranu zamene cigaretama. Umesto da zapale cigaretu, jedu.
Ako se nadete u ovoj situaciji pronadite najbezbolniju zamenu. Jedan
moj klijent je vrteo cackalicu po ustima svaki put kada je osetio Zelju za
cigaretom a jedna klijentkinja je u usta stavljala Zvake i bombone bez
Secera. Budite mastoviti.

e Hrana moZe biti veoma uteSna. Ako je osobi koja je prestala da pusi
teSko tokom perioda odvikavanja, mozda ¢e se nagraditi poslasticama i
grickalicama u pokuSaju da se oseca bolje. Vi svakako necete nikada
spadati u ovu grupu ljudi jer prolazeci kroz proces ostavljanja cigareta
samnom nema ovakvih ni slicnih simptoma. Ukoliko se nesSto sli¢no i
dogodi, napravite sebi veliku limunadu, puding, sutlija§ - sve sa
zasladivacem ili veCeru zamenite grickanjem semenki.

» PusSaci vrlo Cesto preskacu obroke - dorucak moze biti Solja kafe i par
cigareta. Jednom kada prestanete da pusite, mozda Cete otkriti da vam
viSe ne prija da preskacCete obroke. Obratite paznju na ukupnu dnevnu
koli¢inu kalorija koju ste unosili u organizam do ostavljanja cigareta pa
se potrudite da ih podelite na taj dodatni obrok u toku dana.

* Jedan od fantasti¢nih benefita ostavljanja cigareta je povratak svih vasih
Cula u normalno stanje funkcionisanja. Ovo se pogotovo odnosi na culo
ukusa i mirisa. MoZete poceti da osecate da hrana ima bolji ukus i da sve
Sto pripremite predivno miriSe - a to moze dovesti do povecanog unosa
hrane. Probajte da se ne pretrpavate hranom nego da zaista uzivate u
svakom zalogaju - svim svojim ponovo ozivelim culima.
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» Nikotin ubrzava sistem za preradu hrane u organizmu, pa istrazivaci
sugeriSu da je jedan od razloga zbog kojeg bivsi puSaci dobiju koji
kilogram taj Sto se njihov metabolizam malo usporava u odsustvu
nikotina.

Kako bismo smanijili sve gore nabrojane simptome dobro smo upoznali svog
neprijatelja, podigli smo svoju motivaciju na maksimum, razbili smo ,more*
predrasuda o svom dosadasnjem ponasanju, misljenju, osecajima i
nagonima. Osmislili smo mnogo strategija i spremi smo usli u finale procesa

ostavljanja cigareta.

Ostalo je samo da vas podsetim da ste sada na putu da potpuno vratite
svoje zdravlje u svoje ruke! Iako je sasvim dovoljno da samo ostavite
cigarete, nije na odmet da procitate jo$ jednu stranicu koja ¢e vas odvesti
na potpuno novi nivo kvaliteta Zivota.

Da bismo predupredili moguc¢nost da dobijete na kilazi u toku procesa
prestanka pusSenja, ohrabrujem vas da uravnotezite ishranu, da hranu jedete
polako (i nikako ne s nogu), da pijete puno vode, da vodite racuna o
dovoljnom spavanju u toku no¢i i da se bavite nenapornim vezbama - poput
Setanja. Da biste odrzali tezinu na trenutnom nivou, mozete umereno da se
aktivirate fizicki ali se trudite da ne povecavate unos kalorija. Jedite
umereno i jedite zdravu hranu poput voca i povrca. Budite pazljivi kada
jedete slatke ili slane grickalice. U redu je da povremeno nesSto
prezalogajite, ali drzite porcije malim i ne preterujte. Polako zvacite hranu i
uzivajte svim Culima u njenim novootkrivenim mirisima i ukusima. Trebali

biste zaista uzivati u jelu.
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Jos jedna odlicna strategija je da pijete puno vode dok
prestajete da pusite kako biste pomogli svom telu da se ocisti
od suviSnih toksina. Ako nadgledate svoje navike u ishrani,
jedete zdravu hranu, minimalizujete grickalice, ostanete
aktivni i pijete puno vode, osecCacete se sjajno a taj osecaj ce
vam stoprocentno povecati Sanse za uspeh.

Dobar, dug san je izuzetno vazan za upravljanje
tezinom, jer istrazivanja pokazuju da je ,kratak

san“ (manje od 7 sati po noci) povezan sa
povecanim sekundarnim jelom i picem kod
odraslih (npr. dok gledate televiziju) [13].
Nedostatak sna povezan je sa debljanjem i
gojaznos¢u Cak 1 medu adolescentima, a

tinejdZerima se preporucuje vise od 10 sati sna [14].

Pored zdrave ishrane, veZzbanje je druga klju¢na strategija za smanjenje
gojenja. Vezbanje je zaista korisno iz viSe razloga, ukljucuju¢i Cinjenicu da
vam redovno vezbanje pomaze u ublazavanju stresa.

Ako ste aktivni i redovno vezbate, drZite se toga, jer veZbanje moze da vam
pomogne da se osecate snazno, zdravo i dobro u svojoj kozi. Ako pak ne
vezbate redovno, trebalo bi da po¢nete sa laganim fizickim aktivnostima.
Jednostavna Setnja je odlican stimulans za pocetak jer promoviSe pozitivho
fizicko i mentalno blagostanje. Shodno tome, zaista ne preporucCujem da
pocnete da primenjujete potpuno nove ili vrlo zahtevne programe vezbanja
ili da pokuSavate da napravite dramati¢ne promene u svojoj ishrani u ovom
trenutku. Pokusaji da napravite previSe promena u nacinu zivota odjednom
mogu biti zaista neodoljivi, ali svi oni za zauzvrat (samo u ovom trenutku)
mogu umanjiti Sanse za uspesno odvikavanje od pusSenja.

& Sen, 2016




Zapamtite da je ostavljanje puSenja Zivotna promena. Morate sebi dati malo
vremena da se prilagodite novom sebi. Kao i vezbanje i upravljanje ishranom,
i ostavljanje cigareta je deo celokupnog plana za zdraviji i produktivniji Zivot.
Morate i dalje raditi na tome.

Medutim, za razliku od vezbanja i ponasanja vezanog za ishranu,
bacanje cigareta u smece bi trebalo biti apsolutni prioritet.

Blagodeti ostavljanja cigareta trajace do kraja vaseg zivota.
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NI KILOGRAM GORE,
NI KILOGRAM DOLE

Koliko god strategija za odrzavanje teZine da vam ispiSem na ovim
stranicama, smatram da niSta ne moZe da pomogne onoliko koliko
prenosenje sopstvenog iskustva.

Kada sam planirala da ostavim cigarete niSta nisam prepustila slucaju - bas
nista! Celom procesu sam se posvetila do najsitnijih detalja - gruba skica
procesa, razrada projekta, poglavlja, pojasnjenja, razjasnjenja, tabela ova,
tabela ona, istrazivanja, analize, pisanje, brisanje, kreiranje i stvaranje
meditacija, besomuc¢no snimanje glasa, kombinovanje sa muzikom u
pozadini... i po Sest sati na dan dok nije zvucalo kako treba... pa sve
ispocetka jer mi je neSto novo palo na pamet ili sam negde videla, procitala,
cula...

Svaki put kada bih otvorila ovaj priru¢nik da samo nesto pogledam, pala bi
mi na pamet joS neka ideja, joS neka misao ili strategija koja je bila genijalna i
koju sam morala da zapiSem i razradim... i opet sve ispoCetka... samo da
doteram ovaj pasus, da ubacim ovo, da izbacim ono... sve dok u jednom
momentu, perfekcionista u meni nije rekao ,Dosta!* Gotovo je i sjajno je!
Ima$ na raspolaganju sve §to ti je potrebno da izbaci$§ cigarete iz svog Zivota
zauvek! Hajde samo pocni, vreme je!

[ bio je u pravu. Ostavljanje cigareta je bila jedna od
laksih stvari koje sam uradila u Zivotu! Ipak, dok sam
prolazila kroz proces prestanka puSenja, shvatila
sam da mi nedostaje joS jedan, veoma vazan korak -
da sam ga preskocila u planiranju. Imala sam hiljadu i
jedan plan za svaku mogucu imaginarnu situaciju u
kojoj mogu da se zateknem ali nisam imala plan za
ishranu. Zato sada vama skre¢em paznju na to.




Jednom kada se ukrcate na voz prestanka puSenja, um ¢e vam biti
zaokupljen mislima o porivima i kako da ih prevazidete. Nece imati
vremena da se bavi ishranom i planiranjem obroka. Mislim da je ovo glavna
zamka u koju upadaju svi oni koji dobiju preko pet kilograma u procesu
bacanja cigareta u kontejner. Pa hajde da je onda zajedno i izbegnemo!

Kada sam posle nedelju dana bez cigareta shvatila da koliko god da se
trudim da se zdravo i uravnotezeno hranim, nekako ne ide — morala sam da
uradim nesto povodom toga jer nisam zelela suviSne kilograme na sebi. A
Sta sam drugo mogla, nego da napravim jos jedan plan*.

Vrlo je bilo lako. Sve Sto je trebalo da uradim je da unapred pripremim
spisak stvari za dorucak, rucak i veceru za nedelju dana i odem u kupovinu.
Da bih sebi dodatno olaksala posao, planirala sam jednostavna jela, za Ciju
pripremu nije bilo potrebno viSe od pola sata. Vo¢e za dorucak, potaz i
lagani rucak i - posto je meni tako odgovaralo, semenke ili opet neko voce
za veceru.

Takode, gledala sam, kada god je to bilo moguce, da pripremim malo viSe
hrane da bih imala spremljen dodatni obrok za sutradan (rucak) u slucaju
da upadnem u neku frku.

Koliko god sam mogla, trudila sam se da vodim racuna o kalorijama koje
unosim svakoga dana, mada, priznajem da sam imala izlete u vidu torte,
sladoleda, krempite ili kakve slicne poslastice. To svakako nije bilo
planirano i napisano u nedeljnom jelovniku ali se zbog toga nisam nervirala
- ipak je bilo bolje da pojedem veliki tiramisu nego da zapalim cigaretu!

Postoje dve stvari koje su mi pomogle da se ne ugojim ni kilograma:
Svakodnevno merenje na vagi
i

Upisivanje hrane u dnevnik kalorija.

Za prvu stvar vam treba 30 sekundi ujutro kada ustanete a za drugu najvise
5 minuta uvece.

* Dupla devica u meni sama sebi umire od smeha dok ovo piSe!
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Hajde da popricamo malo o vagi. Vecina ljudi
smatra vagu svojim najve¢im neprijateljem ali
ako spadate u onu drugu, malobrojnu grupu
ljudi kojoj i sama pripadam - vi svoju vagu volite
najviSe na svetu! Postoji bezbroj razloga zasto
smatram da mi je vaga zaista dobar prijatelj ali
napisacu vam samo jedan koji treba da
zapamtite: Vaga vas nikada, nikada ne laze! Ona
vam samo pokazuje kakvi ste bili prema sebi
juce, pre nedelju ili mesec dana. Jasno vam stavi

do znanja kako ste se osecali u prethodnom
periodu i na osnovu toga vam daje neki strasan
ili divan broj na displeju.

Ritual kojeg se nikada ne odriCem je da odmah ujutro (nakon praznjenja
besike naravno) stajem na vagu i suoCavam se sa cifrom koja piSe na njoj.
Bez obzira Sta sam radila prethodnog dana! Bez obzira da li sam jela samo
voce, bila na vodenom danu ili sam pojela sve sto mi je palo pod ruku i sve
Cega sam se setila.

Za mene ima necega utesnog u brojevima koje vidim na svojoj vagi jer
odmah znam kako treba da se ponasam tog dana. I sledeceg. I onog posle
njega... Mislim da je najgora stvar koju mozete da uradite sebi da posle
mesec dana bez cigareta stanete na vagu i shvatite da ste resili jedan
problem ali da vas drugi upravo gleda u oci.

Svakodnevnim merenjem cete znati tacno na Cemu ste i moci Cete da
preduzmete konkretne akcije u tom pravcu (ponekad je dovoljno samo
preskociti jednu vecCeru verujte mi na rec).




KORISTI TEHNOLOGIJU
PAMETNO!

Druga stvar koja mi je bila velika, velika podrska u kontroli teZine je
aplikacija za unos hrane koja raCuna unete kalorije za svaki obrok. Ovih
aplikacija (besplatnih!) ima zaista jako, jako puno na trziStu i veoma su lake
za upotrebu.

Vecina njih ima svoju bazu podataka o ogromnom broju namirnica (ne samo
osnovnim namirnicama nego i svim drugim!) i njihovim kalorijskim
vrednostima. Prostim unoSenjem naziva namirnice (ili skeniranjem bar koda
sa pakovanja) i kolicine koju ste pojeli, ove aplikacije vam automatski
racunaju unete kalorije za taj obrok.

Mnoge od njih su vrlo personalizovane pa vam dozvoljavaju da podesite
parametre na osnovu svojih potreba, da pratite unos vode, da pravite svoje
obroke, raCunate razne kombinacije hrane, da pratite koli¢ine Secera,
ugljenih hidrata, proteina, masti...

Toplo vam savetujem da neku od njih instalirate na svoj telefon i da
svakodnevno unosite Sta jedete jer tada svesno utiCete na svoj izbor Sta
hocete a Sta necCete da uradite sa svojim telom.

Ja i dan danas koristim aplikaciju MyFitnessPal koja mi je omogucila da ne
odem ni kilogram gore, ni kilogram dole u procesu ostavljanja cigareta.

+1 myfitnesspal




Cudna stvar za razmatranje... Da li mislite da bi vam zapisivanje stvari koje
zelite da postignete pomoglo i da ih ostvarite? Oooo da!

Zbog cega? Prvenstveno zbog cCinjenice da ste svoju paznju fokusirali na
svoju Zelju, a potom se i skoncentrisali da je pravilno i precizno zapiSete!
Ono Sto nam se u umu javi kao ideja ima znacajno vecu tendenciju da se
ostvari kada odvojite vreme i zapiSete je na listu papira.

Kao najfascinantniji organ u telu, naS mozak se menja svaki put (bas svaki)
kada dozivimo bilo Sta. Putem naSih cula dozivljavamo svet oko nas,
prevodimo ih u misli, akcije i navike po kojima zivimo. JoS jednom podvlacim
¢injenicu da nas mozak odgovara promenom na realne situacije koje nam se
dogode ali i na sve one nerealne (pozitivne ili negativne) o kojima mislimo
po ceo dan. Njemu je potpuno isto mastali mi da smo na predivnoj tropskoj
plaZi ili smo zaista bili tamo!

Jedan od nacina na koji se podstiCe postizanje ciljeva u zivotu je jednostavna
vezba njihovog zapisivanja.

Postoji nekoliko teorija koje se uzimaju u obzir kada se ovo pitanje razmatra.
Jedna je da ¢in namernog odvajanja vremena za pisanje svojih ciljeva ima
slojevit uticaj na stvaranje pozitivnog uticaja budué¢ih akcija. Sto vise ¢ula
angazujete kada neSto radite, bolje Cete se toga secati - to je prosto jedno
od pravila funkcionisanja mozga. Ovim ¢inom ukljucujete akciju razmisljanja
o pozitivhim aspektima onoga Sto sledi u buduc¢nosti, a ono automatski
ukljuCuje javljanje pozitivnih emocija koje vas preplavljuju bez obzira Sto se
ono o ¢emu piSete joS uvek nije dogodilo. ,
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Druga teorija je da potreba da jasno definiSete svoj cilj (do najsitnijih detalja)
ima dvostruki efekat. Ne samo da zapisujete svoje ciljeve, ve¢ vas sam
proces primorava da ponovo vizualizujete ono Sto zelite, da razmislite zaSto
to Zelite, da razmislite i iznadete nacin na koji ¢ete svoj cilj postic¢i i kako
Cete se osecati kada ga postignete — sve one informacije koje ne biste ni
razmatrali da niste seli i zapisali ih. IzvlaCimo informacije koje Zelimo, a
istovremeno ih ponovo apsorbujemo u boljem, Cistijem i jasnijem obliku.

Jos jedna teorija je da svesno ponavljanje cilja za podsvesni um ukazuje na
njegovu visoku vaznost. Jednom kada svoj cilj zapiSete moZete mu se vracati
koliko god puta hocete prostim Citanjem. Ponavljanje je nacin da treniramo
svoj podsvesni um, a on ¢e nas za uzvrat podrzati u nasSim naporima. Na
kraju krajeva, stava sam da kombinacija ovih teorija Cini zapisivanje nasih
ciljeva tako plodonosnom praksom.

Pisanje pisama buduc¢em sebi je odlican nacin da ucvrstite svoje ciljeve, ali je
i fantasti¢no sredstvo za pracenje svog napretka.

Zasto bi ste se uopSte mlatili sa ovom praksom?

Pisanje pisma budu¢em sebi moze vam pomo¢i na iznenadujuce nacine,
moze vam doneti jasnocu ali vas moze i izuzetno ohrabriti i inspirisati da
preduzmete akcije u smeru veceg kvaliteta vaseg Zivota. Hajde da joS dublje
zaronimo, ho¢emo li?

Pisanje vam pomaZe da pratite ostvarenje ciljeva koje ste sebi postavili.
Naravno, uvek ¢e postojati nove stvari koje Zelimo da nauc¢imo, novi ciljevi
koje sebi zadajemo kao i nove zelje koje tezimo da ostvarimo. Jednom kada
shvatite da ste uspeli da ispunite obecanje koje ste dali sebi bicete mnogo
motivisaniji da pocnete da razmisljate o slede¢im pozitivnim koracima koje
mozete da zapocnete u zivotu. Ovo je jedan od nacina da ohrabrite i
usmerite sebe u pozitivnijem pravcu u budu¢nosti!




Takode, Zivot je vrlo nepredvidiv, ponekad okrutan, ponekad zbunjujuc i
moze da nas natera da se osecamo nesigurno i da ne znamo kako da se
iSCupamo iz vrtloga u koji smo upali. Plovidba kroz svakodnevno Zzivotno
»udilo“ moZe pomeriti nas fokus sa stvari koje su nam najvaznije.

Pismo sebi je fenomenalan nacin da se podsetite Sta vam je zaista vazno, na
Sta treba da obracate paznju i na ¢emu vas fokus zaista treba da bude. I kada
malo bolje razmislite... Ne postoji nesto kao Sto je previSe dobrih vibracija!
Zivot je sam po sebi izazovan, te je sjajna ideja da sa vremena na vreme
posaljete sebi pravi virtuelni zagrljaj. Ovo je fenomenalna prilika da
porazgovarate sa sobom kao da razgovarate sa svojim najboljim prijateljem
kada mu je potrebna vaSa podrSaka i podsticaj. Budite svoja buduca
motivacija jer nam je to svima potrebno s vremena na vreme.

Cesto se desava i da izgubimo dodir sa jednostavnim stvarima u Zivotu. Ovo
je potpuno prirodno u ovom brzom, ludom svetu punom informacija i stvari
koje nas bombarduju svakoga minuta u danu. Toliko postanemo smeteni da
jedino mislimo na ono §to moramo da uradimo i Sta moramo da postignemo
da zaista zaboravimo da zivimo u sadasnjosti i da uzivamo u jednostavnim
stvarima u zivotu koje nam donose radost.

Kada budete pisali pismo buduc¢em sebi, poCnite sa nekoliko jednostavnih,
ali divnih stvari na kojima ste zahvalni: na vrucoj Soljici kafe koju pijuckate
svako jutro pre nego Sto krenete u dan, na zagrljaju koji vam vasi najdrazi
daju, na knjizi koju Citate, na vasim prijateljima i nac¢inu na koji vas nasmeju
oraspoloze, na ku¢nom ljubimcu kome ste vi ceo svet, na suncu koje ne
prestaje da sija, na krovu nad glavom, na hrani koja mirise iz kuhinje...

Kada ih napiSete na parcetu papira, bukvalno ¢ete stvoriti deset razloga za
osmeh vaseg buduceg ja. Malo li je!




I jo§ nesto...

Uvek se prvo secamo velikih trenutaka srece koje smo doziveli ali Sta je sa
onim zaista slatkim i smeSnim malim trenucima radosti koje doZivljavamo
svaki dan?

Da li ste skoro gledali film i Culi reCenicu koja vas je nasmejala do suza?
Da li ste ¢uli pesmu u prolazu koja vam je ulepSala dan?
Da li ste naleteli na poznanika i obradovali mu se kao malo dete?

IspricCajte te sitne, vesele, male radosti svom buduc¢em ja. Oksitocin koji
budete osecali piSuci ¢e se ustostruciti dok budete Citali svoje reci za mesec
dana, Sest meseci ili nakon godine - garantovano!




TAJNA SNIMLIJENIH
MEDITACIJA

Poslednji klju¢ni sastojak naseg pristupa je duboka relaksacija tela i uma.

Vise puta sam skrenula paznju na uobicajeno, ali pogresno shvatanje da je
izazivanje drugacijih stanja svesti definisano gubitkom kontrole, i umesto
toga isticem da vi uvek imate potpunu kontrolu nad svojim mislima,
ponasSanjem i postupcima. Snimke koje slusate u toku ovog programa
definiSemo kao ,samohipnozu“ jer vi sami imate punu kontrolu nad
procesom i mozete da birate kako ¢cete da odgovorite ili da odlucite da ne
odgovorite na bilo koji predlog koji Cujete u toku opuStanja.

IstiCem i da je potrebno vasSe aktivno ucesce da bi vasa podsvest pocela da
saraduje sa nama i da preslozi sinapse na drugaciji nac¢in u nasem mozgu..
Uz opusStanje i mastanje o idejama koje Cujemo tokom snimka postizemo
snazno fokusiranu paznju i postajemo sposobni da razbistrimo svoj um od
ometajucih misli ili izazova sa kojima se susre¢emo.

Potrudite da zamiSljate upravo ono Sto Cujete. Ne morate biti super zvezda
maste, sve Sto je potrebno je da svojim unutra$njim vidom prizovete scene
u svoj um. Daleko je lakSe doziveti ovo o Cemu priCam nego objasniti
reCima, pa Cak i ako nikada u Zivotu niste pokusSali ovako nesto sada je pravi
momenat, uzivacete obe¢avam!

Potrudite se da iskusite ono Sto se
opisuje tako Sto Cete biti otvoreni i
prijemcivi za ideje. Opet, znate da
imate potpunu kontrolu i da mozete
da odgovorite ili da ne odgovorite na
bilo koji predlog.

Na odlicnom ste putu da ostvarite
svoj cilj. Sada se udobno smestite i

pustite sebi drugi snimak.
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NIJE TACNO!

Osporavanje netacnih uverenja i glupavih mitova.

Pregledajte ove stranice o tome kako prepoznati i osporiti neta¢na uverenja
koja vecina ljudi ima u vezi sa prestankom puSenja. Pazljivo ga procitajte i
adresirajte one teme koje vas podsecaju na ono Sto vi mislite ili osecate.
Slobodno podelite ovaj materijal sa osobama koje vas podrzavaju na ovom
putu kako biste Culi drugo misljenje i bili ohrabreni u svojoj nameri.

Kada god sam do sada pokusala/o da prestanem da pusim, osecala

sam neuspeh. Ovo znaci da sam ja neuspeh.

Cinjenica: Samo zato Sto se osecate beznadezno ili se oseCate neuspesno,
ne znaci da ste neuspesni.

Osoba koja pokusSava da prestane da pusi moze koristiti emocije i re¢i nesto
tipa: ,Osecam se neuspesno kad god ponovo po¢nem da puSim pa sam zato
neuspesna.“ Ovo nije logi¢no. Ova vrsta rezonovanja moze da vam oteZa
postizanje cilja. Odvikavanje od puSenja teZak je izazov i normalno je da se s
vremena na vreme osecate frustrirano. Samo zato Sto se s vremena na
vreme mozete osecati neuspesno, to ne znaci da ste vi neuspeh! Ako se
uhvatite kako koristite emocionalno rezonovanje, recite sebi: ,Trenutno se
osecam beznadezno, ali s vremenom Cu se osecati bolje. Mogu da promenim
svoj zivot“. Vazno je znati da su oseCanja samo osecanja, nisu cinjenice.
Osecanja se stalno menjaju, a ¢injenice ne.

U proslosti nisam uspeo/la da prestanem da pusim zato necu

moci da prestanem ni sada ni nikada.

Cinjenica: Mnogi ljudi koji pokusaju da prestanu da puse na kraju su uspesni.
Sto vise puta ljudi pokusaju da prestanu da puse, veca je verovatnoca da ¢e
biti uspesni! Kao Sto znate, potreban je napor da biste postigli svoj cilj.
Radeci stvari iz programa pred vama, pruzate sebi veliku Sansu za uspeh!
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Cinjenica: Puenje je jaka navika. IMATE mo¢ volje i MOZETE uspeti ovaj put,
cak i ako to niste ucinili u proslosti.

Cinjenica: Nagoni za puSenjem su sasvim normalni. MoZete nauciti da
upravljate svojim porivima.

Ponekad ljudi preuveliCavaju stvari koje su inaCe sasvim normalne. Na
primer, mogli biste Cuti kako kazete neSto poput: ,Ako imam potrebu da
pusim, to je uzasna stvar.“ Ili, ,Ako imam snaznu potrebu za cigaretom, onda
¢u verovatno popustiti i propasce svi moji napori“. Nagoni za puSenjem su
normalni i trebalo bi da ih oCekujete. Radec¢i po ovom programu, naucicete
kako da upravljate nagonima. Mozete ih jednostavno pustiti da dodu, a
zatim ih pustiti da odu ili ih vrlo, vrlo radoznalo posmatrati sa punom
paznjom. Kroz vodene snimke vas uCim kako da ,plovite nagonom® i
shvaticete da su nagoni privremeni i da ¢e proci - kao i sve.

Cinjenica: Cak i ljudi koji puse nekoliko kutija dnevno mogu i zaista prestaju
da puSe. Svako moze prestati ako ima odgovarajuce alate, pomo¢ koja im je
potrebna i motivaciju i Zelju da prestanu da pusSe.

Neki ljudi ¢e zakljuciti da jednostavno ne mogu prestati da pusSe i dace sebi
etiketu, poput ,zavisnik®, ,zavisna li¢nost®, ,neuspeh* ili ,slaba osoba“ itd.
Koliko ste puta culi da je neko ko pusi tri kutije dnevno samo odjednom
odlucio da prestane i uspeo u tome!

Ako jedan covek moze da uradi bilo Sta na ovom svetu, to isto mozete i vi.
Ne zaboravite na tu Cinjenicu!

Evo i nau¢nog dokaza:
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Prica pocinje jo§ davne 1952. godine na jednom Japanskom ostrvu. Grupa
naucnika je vrSila eksperiment na jednoj vrsti smedih majmuna, koje su
navikli da uzivaju u slatkom krompiru. Medutim, nauc¢nici su im svaki obrok
kvarili umakanjem slatkog krompira u pesak. Svi majmuni su jeli ceo
krompir, zajedno s peskom. Nakon odredenog vremena jedna mlada
majmunica otkrila je da u obliznjem potoku krompir moze oprati i da moze
uzivati u jelu bez gorkog dodatka. Svoje otkrice prenela je na svoju
majmunsku porodicu, kojoj je pripadala.

U sledecih Sest godina znanje pranja krompira se Sirilo sa starih na mlade.
Krompir su prali samo oni mladi iz slede¢ih generacija koje je naucila
porodica. Ostali majmuni su i dalje jeli gorku koru. Kada je dosegnuta
kriticna masa majmuna koji su znali za trik sa pranjem krompira u potoku, u
jednom danu na ostrvu su svi majmuni poceli prati krompire. Svi su
odjednom postali svesni da mogu izbec¢i gorko jelo. Ono Sto je najviSe
zapanjilo naucnike jeste to, da su i majmuni na susednim ostrvima poceli
raditi isto, iako im do tada to umece nije bilo poznato. U jednom danu, svest
svih pripadnika jedne vrste proSirila se do nove spoznaje.

Ovaj fenomen evolucijskog skoka u razvoju kolektivne svesti, Ken Keyes [15]
je nazvao ,fenomen stotog majmuna“, simbolicno objasnjavajuci da kritiCna
koli¢ina znanja medu pripadnicima jedne vrste predstavlja ,,99 majmuna“, a
kada se konacno osvesti i ,stoti majmun“ znanje se trenutno proSiri medu
svim pripadnicima vrste, bez ikakvog medusobnog kontakta. Od tada je
napravljeno mnostvo slicnih uspeSnih eksperimenata sa vranama,
miSevima... Isto vredi i za ljude. Koliko miliona ljudi je ostavilo puSenje? Ako
moze jedan - moze svako!

Va$ zadatak je da zadrzite punu paznju na svom cilju i da nikada ne
odustajete!

[15] Keyes, Ken (1984). The Hundredth Monkey. Camarillo: DeVorss & Co. ISBN 978-0-942024-01-2.
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Cinjenica: Ne javljaju se kod svih ljudi neZeljeni efekti a intenzitet
simptoma odvikavanja se moze dramaticno razlikovati od osobe do
osobe.

Da budemo posteni, kako telo pocinje da se isceljuje i uci kako da Zivi bez
nikotina u krvi, neki ljudi mogu iskusiti nezeljene efekte. Tipi¢no su vrlo
blagi i privremeni a neki od njih ukljucuju: nervozu, napetost,
razdrazljivost, nemir, umor, kasalj i zatvor, nedostatak koncentracije,
povecéanje telesne teZine ili glavobolje. Zelim da budete svesni da se
nezeljeni efekti ponekad pojave. Medutim, jo$ jednom je vazno istac¢i da
ne dozivljavaju svi neZeljene efekte, a kod vecine ljudi su oni blagi i
prolaze u roku od nekoliko sati ili dana.

Cinjenica: Ne dobijaju svi kilograme. Za one kojima se to i dogodi, obi¢no
se radi o tek nekoliko kilograma i sa ovim neznatnim povecanjem mase se
moZe efikasno upravljati.

Tacno je da se neki ljudi udebljaju nakon Sto prestanu da puSe. Medutim,
mit je da se svi ugoje. Neki ljudi dobiju par kilograma, a neki ne. Srecom,
Cinjenica je da malo ljudi dobija veliku koli¢inu kilograma. Vazno je
zapamtiti da postoji mnogo, mnogo individualnih razlika i da se ne ugoje
apsolutno svi koji uspesno prestanu da pusSe. Ako biste i trebali dobiti
nekoliko kilograma zbog toga sto ste se odrekli cigareta, posmatrajte to iz
prave perspektive. Sa zdravstvenog stanovista, dobijanje nekoliko
kilograma je trivijalno u poredenju sa zdravstvenim prednostima
odvikavanja od pusSenja!
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Ovaj program sadrzi nekoliko strategija za odrZavanje kilaZze i pomaze
vam u donosenju pozitivnih izbora za zdrav Zivot.

Takode, sa energetske tacke glediSta, kada se neko goji to je jasan znak da
njegovo telo skladiSti viSak energije koju osoba ne koristi! Opet ¢u vas
pozvati da pronadete alternativu puSenju kroz kreativnu akciju iz svoje
strasti jer u tom slucaju svoj viSak energije ulazete u nesto Sto volite i u
¢emu uzivate.

Kada radite ono sto istinski volite nema ni govora o dobijanju
na kilazi. Zato budite fokusirani i neka vam prestajanje pusenja

bude glavni prioritet!
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Potpuno je normalno dvoumiti se oko prestanka pusenja.

Na kraju krajeva, puSenje je mozda navika na koju ste se oslanjali dugi niz
godina. Da li vam ove sumnje zvucCe poznato? ,Ne znam mogu li to da
uradim?“ , Kako Cu se snaci?* ,Sta ¢e znaciti ako ne uspem?*

Analizirajmo ovo malo blize. Deo sumnji koje osecate je samo nacin da se
zaStitite od moguceg neuspeha. Neki ljudi smatraju da ako pokuSaju i ne
daju sve od sebe da uspeju nisu oni krivi. Pa pokusSali su zar ne? Nema
preuzimanja odgovornosti za svoje ponasanje i akcije. Prosto ¢e okriviti bilo
koga i bilo Sta za svoj neuspeh a nece hrabro stati ispred ogledala i priznati
ko nije dao sve od sebe. Reci ¢e sebi ,Ja to jednostavno ne mogu da uradim®.

Ovakav stav, moZe posluZiti kao izgovor za bekstvo od programa i promena
koje ¢e se desiti. Normalno je da postoji odredena sumnja oko promena, ¢ak
i onih za koje znate, da su u vasem najboljem interesu.

Pametno je priznati ova razliCita osecanja i razgovarati o njima. Zasto da ne
iskoristimo u potpunosti ovaj trenutak, ovu priliku da napravimo vrlo vaznu
i pozitivhu promenu zajedno? Mozete da podnesete osecaj sumnje i ne
dozvolite da vam u potpunosti potkopa napore da se maksimalno posvetite
programu dok dajete sve od sebe kako bi promenili svoj zivot na bolje.

Nema boljeg vremena od sada!
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Neki ljudi puSenje smatraju svojevrsnim ,prijateljem” i plaSe se osecaja
gubitka ako prestanu da puse. Hajde da analiziramo ovo na sekund.

Ne bi li vas pravi prijatelj podstakao da ostvarite svoj puni potencijal i ne bi li
zeleo da vas podrzi da zivite zdrav, dug i srecan zivot? RazmiSljanje o
pusenju kao tipu ,prijatelja“ je iskrivljavanje stvarnosti (i joS jedan primer
kontraproduktivnog uverenja). Znate da je pusenje loSe za vas, inace ne biste
pokusali da prestanete da pusSite.

Iako ste u proslosti mozda uzivali u puSenju, ono vam ocigledno nije prijatelj.
Dakle, odvojite vreme da razmislite Sta stvarno znaci biti prijatelj i koje vrste
prijatelja Zelite oko sebe kako biste kona¢no prestali da pusite.

U vezi sa ovom temom jako je vazno da se okruzite se ljudima koji ¢e vas
podrzati u vaSim naporima da prestanete sa puSenjem. PotraZite pomoc¢ i
podrsku onih koji vode raCuna o vasim najboljim interesima. Budite
bezobzirni prema onima koji bi mozda zZeleli da potkopaju vas napor da
iskorenite tu naviku omalovazavanjem ovog ili slicnih programa ili
negativnom procenom vasih Sansi za uspeh.

Nije neuobicCajeno da Clanovi porodice ili prijatelji koji su i sami puSaci koji
nisu zainteresovani da prestanu sa puSenjem sabotiraju vase napore, jer ne
zele da izgube "kolegu" iz svog pusSackog kluba. Kada prestanete da pusite,
svaki put kada budu u vasem drustvu osecace se krivim Sto oni i dalje pale
cigaretu za cigaretom, te ¢e nesvesno podrivati vaSe napore. Na ovo
posebno obratite paznju da biste na vreme primetili ovakvo ponasanje i da
biste mogli da ga sprecite.

Ponovo, pravi prijatelji podrzace vas trud da Zivite zdrav Zivot, u skladu sa
vasSim prioritetima i najviSim vrednostima. Zapamtite, pravi prijatelj ¢e Zeleti
da uspete!
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Delimi¢no zbog samokontrole, a delom zbog sopstvene inicijative da manje
pusite, uobicCajena situacija je da ste prethodne nedelje smanjili broj
zapaljenih cigareta, a neki od vas su mozda vec i potpuno prekinuli pusSenje.
Ukoliko jo$ uvek imate neke nedoumice, npr. ,Mozda ovo nije najbolje
vreme za mene da prestanem da puSim‘, ,Jednostavno ne mogu to da
uradim®... vaZzno je ponovo procitati sadrzaj namenjen prethodnoj nedelji i
prihvatiti osecanja sumnje priznavanjem da su takve misli i osecanja Cesta
pojava i da je promena ponaSanja moguca uprkos njima. Kako god bilo,
danas imate zadatak da kratko odgovorite na dva pitanja:

Kako je protekla vasa nedelja?

Sta ste naucili o sebi tokom protekle nedelje?

U vasoj vezbanci ¢ete pronaci vezbu pod nazivom Poslednji ritual. Dajte sebi
nekoliko narednih minuta da pregledate dosadasnji napredak. Izuzetno je
vazno da na svako pitanje koje sledi, napiSete rukom odgovor. Ne, ne treba
da piSete tri stane za svako pitanje, dovoljno je par recCenica jer je u ovoj
veZbi poenta da osvestite da ste VEC zavrsili proces i usvojili sva neophodna
znanja, taktike i tehnike koje su vam potrebne da ovog momenta kazete
zbogom cigaretama do kraja zivota!
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Hajde sada da se zabavimo!

Pre nego Sto zapocete sa sluSanjem treceg i finalnog snimka na vama je da
joS jednom ustanete i glasno izgovorite svoje najvaznije razloge =za
ostavljanje puSenja. Smatrajte ovo svojevrsnom ceremonijom kojom slavimo
vas uspeh odmah, ovde i sada. Zato se potrudite da dok izgovarate svoje
razloge budete svecani, da reci izgovorite sa puno samopouzdanja i da dok
ih izgovarate osecate da ste vec¢ uspeli jer zapravo i jeste! Sve odluke koje
donosimo u zivotu reSene su u nasem nesvesnom umu i pre nego Sto ih
sprovedemo u delo! Vi ste od ovog momenta nepusac!

Zatim naglas recite sebi:

Poslednji deo vase sveCane ceremonije je da odmah bacite sve preostale
cigarete, upaljace, Sibice, pepeljare i sve Sto vas podseca na vasu staru
groznu naviku.

A sve one kutije koje sam vam rekla da cuvate u poslednjih nekoliko dana -
uniStite kako god Zelite! Zgazite, zguZvajte, iseckate, zapalite, potopite,
rastvorite - Sta god vam padne na pamet! ZabeleZite to video snimkom i
posaljite na naSe druStvene mreZe kako biste i ostale motivisali da nam se
pridruze na putu reSavanja poroka!

Li¢no, kada sam prolazila i sama kroz ovaj program, ne samo da sam ih sve
bacila u kontejner nego sam ih i polila sa dve litre vode! Osecaj je neopisiva
sloboda!
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Celu ceremoniju pre pustanja poslednjeg snimka imate snimljenu i
postavljenu na platformi - mozete vi to! Samo vas taj jedan klik deli od
potpune slobode i predivnog zivota koji ste smislili u svom umu.

Kada ako ne sada! Ko ¢e ako neces ti?
Spremni ste. Na raspolaganju imate mnosStvo alata i strategija za konacan
prestanak puSenja. Vi to moZete i vi to hocete. Vreme je da vasu Zelju

pretvorimo u akciju!

Udobno se smestite, pustite sebi snimak i uzivajte u ostatku vaSeg

fenomenalnog zivota!




Neka ostatak tvog zZivota bude ispunjen sre¢om, lako¢om

i svetlosc¢u!

Jacinu svetla tvog novog bi¢a ose¢am gde god da se
nalazis.

Ono dopire ne samo do mene, nego ga Siris u svoje
okruzenje, na ljude koje volis.

Jedan covek koji zasija jaCe pokrene cCitav talas svetlosti
oko sebe i obasja sve sto dotakne.

Tako se menja svet.

Hvala ti iz dubine duse sto sijas jace i Sto €iniS ovo mesto
boljim za sve nas.
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Ako imate bilo kakva pitanja, sumnje ili nedoumice, piSite
mi, zaista zelim da znam kako se osecate, kako ste prosli
kroz ovaj program i na koji nacin mogu da ga unapredim i
poboljsam.

S ljubavlju,

Ivana



