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Hvala ti na snazi da koracas putem bez cigareta, hvala ti na
hrabrosti da se suocis sa svojim demonima, hvala ti na volji
da postanes bolja verzija sebe a najvise ti hvala na
poverenju da me pustis u svoj um.

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 koriS¢enja bilo koje
tehnike ili preporuke koje su predlozene u knjizi. Ako imate bilo kakve
sumnje, ili ako ako vam je potreban medicinski savet, obratite se stru¢nom
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 izdanja koja idu uz knjigu i da ne ucCestvujete niti podstiCete
elektronsku pirateriju jer su materijali zaSticeni autorskim pravima. Duboko
cenimo vasu podrsku.
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Citanjem knjige Ultimativni vodiC za prestanak pusenja sigurno si ve¢
uradio/la prvu vezbu pod nazivom OsvesScivanje.

Broj koji si ugledao/la na poslednjoj liniji je samo to. On nas vrac¢a u
realnost i suoCava nas sa ¢injeniCnim stanjem. Ipak, to je samo broj. Toliko
si puta zaista stavilo/la cigaretu u svoja usta. Ne brini, uskoro ¢e doc¢i
momenat kada ¢eS to uciniti i poslednji put!

Ako slucajno vec nisi, prvi zadatak, prvog dana je da uradis tu vezbu i

suocis se sa istinom. Pa hajde, Sokovi su nekada neophdni da bi mi postali
jaci.

PRVA VEZBA
OSVESCIVANJIJE

Koliko prosec¢no cigareta zapaliS u toku dana?

Sada pomnozi ovaj broj sa 10 jer je deset prosecan broj dimova koje ljudi
uzimaju po cigareti. Koliko dimova prose¢no povuces dnevno?

Vrednost koju dobijeS pomnozi sa 365 dana u godini kako bismo procenili
koliko puta godisnje prineses cigaretu ustima.

I na kraju sve ovo pomnozi sa brojem godina koje si bio/la pusac.




UGOVOR O PRESTANKU PUSENJA

svecano se obavezujem da ¢Cu postati nepusac.

Pristajem da trazim podrsku ljudi koje volim i obavezujem se da ¢u koristiti
strategije i tehnike iz programa za prestanak pusenja.

SluSacu snimljene vezbe, opusStacu se i naucicu da zivim slobodno
bez cigareta do kraja zivota!

Svojerucni potpis:

Potpisi svedoka:

Svedok: Srodstvo:




TRECA VEZBA
RAZLOZI ZA PRESTANAK PUSENJA

Vreme je da se raspiSes! Detaljno napisi svoje razloge za prestanak pusenja.

Navedi sve prednosti oslobadanja od cigareta kojih mozes da se setiS. Slobodno
upisi imena ljudi koji ¢e ti pomagati na ovom putu a sa kojima ZeliS da provedes
ostatak zivota kao nepusac i daleko zdravija osoba.

NapiSi najmanje deset razloga zbog kojih zeli§ da prestanes da pusiS kao i
benefite koje ¢eS dobiti kada se zauvek resis cigareta.













CETVRTA VEZBA
MOJIH TOP 5 RAZLOGA

Na ovoj stranici, ima$ skra¢enu verziju prethodne vezbe u vidu kartica sa pet
najvaznijih razloga zbog kojih prestajes da puSiS - Mojih top pet razloga za
prestanak pusSenja.

Savetujem ti da pregledas sve Sto si naveo/la kao razloge i da izaberes onih
pet zbog kojih se osecas najmotivisanije da nastavis ovaj program.

U ovoj vezbi mozes navesti zdravstvene razloge, fiziCke, duhovne, mentalne
ili novCane razloge, imena ljudi koji te vole ili koje ti bezuslovno volis - bilo
koji razlog koji Zelis da navedes. Nemoj se iznenaditi ako ti na pamet padnu i
dodatni razlozi o kojima ranije nisi ni razmisljao/la. Sto ih se viSe seti$ to
bolje. Jedino je vazno da budes Sto detaljniji /ja kada ispisujes listu razloga za
prestanak pusenja.

Ukoliko Zeli§ da otputijeS negde navedi tacno gde i kada.

Ukoliko ¢e$ kupiti sebi nesto od novca koji ti ostane kada kona¢no prestanes
da pusiS$ napiSi tacno §ta je to, koje je marke, veli¢ine, boje...

Ako ces viSe vremena provoditi sa prijateljima navedi njihova imena - tako
dajemo pravu vrednost nasim namerama.

Ispisi kartice po redosledu vaznosti razloga, iseci ih i postavi kopije svojih
razloga na vidljiva mesta Sirom kuce ili radnog prostora, kao podsetnik na

\ﬁ?

ultimativni cilj - prestanak sa puSenjem.













PETA VEZBA
SLUSANJE PRVOG VOPENOG
SNIMKA

Cela ova stvar sa opuStanjem, ulazenjem u opuSteno stanje uma,
izazivanjem alfa talasa, izmenjena stanja svesti... zaista moze da se Cini kao
nepoznata teritorija. Istina je da smo svakoga dana izlozeni nekom obliku
trans stanja - bili mi toga svesni toga ili ne. To je zato Sto nas$ podsvesni um
deluje kao dzinovski sunder - upija sve informacije kojima je izlozen - od
marketinga, reklama, bilborda do televizije i filmova. Svi nas oni neprestano
hipnotisu.

Postavlja se onda pitanje kako moZemo da okrenemo ovu situaciju u svoju
korist?

Danas ¢u te nauciti kako da udes u potpuno opusteno stanje tela i uma za 10
minuta kako bi snazno uticao/la na svoju sposobnost da menjas sve Sto ti se
ne svida u zivotu, da iskoreniS uverenja koja te koCe u napretku i strahove a
da povecas samopouzdanje, vitalnost, obilje i mir u sebi.

Naucicu te veoma nezan proces koji omogucava da bukvalno istreniras svoj
um da se fokusira na ono Sto zeliS da kreiraS - u nasem slucaju zivot bez
cigareta.

Zapamti da relaksiran um pruza ogromnu jasnocu, kristalan fokus i
fenomenalnu koncentraciju a daje ti mo¢ da kontroliSeS svoj um - a ne da on

kontroliSe tebe.
U celom ovom procesu ja sam samo tvoj vodi¢. Ako se skoncentriSes i sa

paznjom slusa$ Sta govorim a u isto vreme stvaras te mentalne slike glavi -
nema te sile koja mozZe da te skrene sa puta da postane§ nepusac!
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Jednom kada napravimo most

izmedu svesnog i podsvesnog

uma, prirodno se javlja

duboka relaksacija celog tela.

Ba$ zbog toga ogroman broj ljudi obozava da sluSa ove snimke. Takode,

kada nema stresa i napetosti u telu a do podsvesti dolaze pozitivne
sugestije, formiraju se nove veze u mozgu Ciji je jedini cilj da se stvore

pozitivhe promene u nasim mislima i ponaSanju.

Sto vise treniras svoj um da se fokusira na sadasnjost i pozitivne sugestije,
biceS srecniji/ja. Vodeni snimci su posebno efikasni u usmeravanju tvojih
misli ka pozitivnijem pravcu, tako da postajes sve sposobniji /ja da:

» NapraviS i prihvatiS promene koje uvodis u zivot daleko brze,

* Oslobodis se razmiSljanja o tome da nesto ne mozes, nemas ili ne znas,
* Bolje upravljas svakodnevnim stresom,

 PraviS zdravije i bolje izbore u zivotu,

 Biras vitalnost i blagostanje kada god mozes,

» Poboljsas svoj zivot,

» Povecas samopouzdanje,

e Budes prosperitetniji/ja u svim oblastima u zZivotu...

Kao Sto vidiS, sve gore nabrojano je, u stvari preduslov da ostavis cigarete,

pa hajde onda da po¢nemo sa treningom!




PRIPREME

Obezbedi sebi Sto bolje uslove: pokrij se ¢ebencetom, stavi povez na oci,
upali mirisni Stapi¢, uSuskaj se, nasloni, prilezi... Sta god ¢e ti uciniti bolji
ugodaj.

Da bi iskoristio/la maksimum benefita snimljenih vezbi MORAS da se
smestiS u najudobniji moguci polozaj.

To znaci da sedis ili leziS sa rukama opuStenim sa strane ili rastavljenim u
krilu a nogama blago razmaknutim tako da se ne dodiruju.

U ovakvim opuStaju¢im posturama tela, stopala uvek lagano padnu sa
strane, a pod glavu stavi jastuk da bi se miSi¢i vrata opustili nakon
celodnevnog noSenja glave.

Ukoliko iz bilo kog razloga ne mozes da se opustiS u ovakvoj pozi - ne brini,

samo pronadi svoj idealan polozaj tela i kada si spreman/na samo pusti
snimak.
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Obavezno obezbedi sebi prostor u kome moZe§ da bude§ sam /a dvadesetak
minuta. Kada kaZem sam mislim i na kuéne ljubimce! Zivotinje oboZavaju
energiju ljudi koji su opusteni te ako imas ljubimca hiljadu posto ¢e hteti da
se ususka kod tebe u nekom momentu a to te moze omesti u najvaznijem
trenutku.

Ugasi sve notifikacije na telefonu.

Ako se u bilo kom momentu dogodi da CujeS lupanje vratima, glasan lavez
psa ili bilo koji drugi zvuk, neka te on samo povuce u joS dublje stanje
opustenosti.

Najbrzi nacin da zapo¢nemo sa opustanjem je da zarola$ o¢ima prema gore,
kao da pokuSavas da pogledas u tacku izmedu tvojih obrva. Dok ti je pogled
usmeren ka gore, trudi se da opusti§ Celo i vilicu a zatim, dok drZi§ o¢ne
jabucice podignute ka tacki izmedu ociju samo zatvori kapke. U ovom
polozaju, kada su ti kapci zatvoreni, mozeS primetiti da oc¢i pocinju da
trepere ispod njih. Ovo je samo znak da telo pocinje da reaguje na opusStanje
i potpuno je normalno jer tako ulazis u stanje transa slicno R.E.M fazi sna.

Nije niSta komplikovano niti tesko, samo prati moja uputstva na snimku i daj
sebi dozvolu da uzivas!

Nakon Sto opusti§ miSice celog tela, mozeS imati
osecaj ili da ti je telo izuzetno lako - da ga skoro ne
osecas ili da je izuzetno teSko. Neretko se javlja i
osecaj laganog plutanja i vazno je da znas da su sve
ove senzacije potpuno normalne - samo ih dozvoli.

UZivaj u putovanju!
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SESTA VEZBA
PREPOZNAVANJIE OKIDACA ZA
PUSENJE

Navedite situacije i okolnosti u kojima si najceSce pusio/la. Koji momenti,
situacije, ljudi (npr. odredeno doba dana, odredena desSavanja, ljudi, lokacije
...) te povezuju sa pusenjem? Koji su neki od unutrasnjih okidaca (osecanja,
misli, strahovi ili nedoumice) koji pokrecu tvoju zelju za pusenjem?

U proslosti sam Cesto pusio/la dok sam (radio/la ove stvari):

U proslosti sam Cesto pusio/la na ovim mestima:
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U proslosti sam Cesto pusio/la u ovo doba dana:

U proslosti sam Cesto pusio/la u drustvu ovih ljudi:

U proslosti sam Cesto pusio/la kada sam se fiziCki osecao/la:

U proslosti sam Cesto pusio/la kada sam se psihicki osecao/la:
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SEDMA VEZBA
EKSPERIMENT

Danasnja vezba Ce vecini vas biti strasno izazovna ali veruj mi, ona je izazovna
samo u tvom umu! Mozes ti to!

Od momenta kada ustane$ nema puSenja. Ne smes da pusSis! Ni za sat vremena,
ni za dva sata, ni za pet!

Ne smesS da zapali§ cigaretu sve dok ne oseti§ kako malo nikotinsko ¢udoviste
urla iz tvog stomaka na sav glas! Zelimo da ga dovedemo do potpunog stanja
ludila! Da zaista osetis koliko je ljuto, besno, frustrirano i kako postaje sve vece i
vec¢e svake sekundu koju mu uskraé¢ujes hranu. Zelim da i ti postanes ljut/a i
besan/a i nervozan/a tako da imas osecaj da bi sve dao/la za jedan jedini dim
te proklete cigarete samo kako bi utiSao/la tog monstruma u tebi!

Cim bude$ doveo/la sebe do ivice ludila, najbolje posle vise od pola dana bez
cigareta, izvadi cigaretu iz kutije, stavi upalja¢ pored nje i uzmi ovaj prirucnik
ponovo u ruke. Nemas dozvolu da zapalis cigaretu pre nego sto odgovoriS na
sva pitanja u nastavku.

Molim te da se strpiS joS samo nekoliko minuta i ¢im zavrSiS sa ovom vezbom

nikotin ¢e proteci tvojim telom! Obecavam!

Na skali od 1 do 10 koliko je snazna tvoja Zelja da zapali§ cigaretu u ovom
momentu?

Kada ne bi bio zavistan/na od nikotina, da li bi mnogo lakSe mogao/la da
ostavis cigarete?

Ova Zelja, nagon da zapali$ cigaretu... da li moZeS da mi kaze§ gde je tacno
osecas u svom telu? Lociraj ovaj osecaj.
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Odli¢no. Sada se fokusiraj na taj oseca;j.

Daj mu svu svoju paznju. Oseti ga i kazi mi na koji se nacin
taj osecaj vrti bas tu gde si ga locirao/la? Sva osecanja i
osecaji koje imamo moraju da nekako krecu kroz nase telo
inace ne bismo bili u stanju da ih primetimo.

Jednom duboko udahni i primeti kako se ovaj osecaj zZelje
za cigaretom krece kroz tvoje telo... u kom pravcu se vrti?

Mozda mozZe§ da podignes$ ruku do dela tela u kome se
nalazi i da prema sopstvenom osecaju zavrti§ u istom
smeru u kome se krec¢e Zelja za cigaretom. Samo prati
smer kretanja te Zelje sopstvenom rukom. Osmotri kojom
brzinom se vrti i uskladi brzinu sa kretanjem tvoje ruke.

Da, ti to mozeS. Daj sve od sebe da osetiS brzinu i smer

kretanja ovog groznog osecaja u sebi a zatim slobodno
(niko te ne gleda!) sopstvenom rukom zavrti taj osecaj bas
u onom pravcu i bas u onoj brzini koju osecas.

Sledece Sto Zelim da uradis je da zamislis kako taj osecaj koji se ludacki vrti
vadi$ van tela ispred sebe! Samo zamisli kako si to uradio/la. Dok zamislja$
taj osecaj ispred sebe i vidi§ ga kako se vrti, SNAZNO zamisli kako ga brzo
okreces$ na drugu stranu i joS snaZnije zavrti§ u suprotnom pravcu!

Jako brzo ga zavrti, kao najbrzu cigru koju si ikada video/la! Brzo, brzo,
brzo ga vrti u suprotnom smeru mnogo brze nego pre samo nekoliko
trenutaka! Posmatraj kako mu se brzina drasticno povecava svake sekunde
koja prode! Brzo, brze, najbrze!

[ STOP!

Prestani da radiS bilo Sta! Samo mi odgovori na poslednje pitanje: Onaj
osecaj koji je bio intenziteta 10 ili blizu njega... koliko iznosi sada?
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Nema ga? Intenzitet je 1ili 2?
Da! Postigli smo cilj ove vezbe.

Pokazala sam ti kako je osecaj,
za koji si MISLIO/LA da je
zavisnost od nikotina niSta
drugo nego besmislica jer si
sam uspeo/la da ga eliminiSes
bez da si uneo dozu nikotina u
svoje telo! Odlicno obavljen
posao!

Ovu vezbu imas$ i snimljenu (ja te vodim kroz ovaj proces), tako da nemas ni
jedan jedini izgovor da je ne uradis.

Sam/a donesi odluku Sta ¢es uraditi sa cigaretom i upaljacem koji se nalaze
ispred tebe.
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OSMA VEZBA
ALTERNATIVNA PONASANJA

Navedi Sto viSe alternativnih ponaSanja puSenju. Sta mozes$ da uradiS umesto
da zapali$ cigaretu?

Kako, na najlaksi nac¢in, moze$ odvratiti sebi paznju od zZelje za puSenjem?
Sta Ce ti najviSe odgovarati i najefikasnije delovati? Zapamti da ¢e vecina
kriza proc¢i u roku od samo nekoliko minuta!

Kada me uhvati potreba za puSenjem, mogu da odlu¢im da ne zapalim i da
umesto toga:
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DEVETA VEZBA
PRVI VODENI SNIMAK

Dosao je i taj dan! Hajde da se opustimo i uZivamo u tome svim svojim
Culima!

Smesti se najudobnije moguce i pusti sebi prvu vodenu vezbu.

Ps. Obavezno mi pisi i javi kako ti je bilo, kako si se osecao/la pre a kako posle
vezbe. Tvoje misljenje mi je veoma vazno!
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DESETA VEZBA
NAGRADE ZA POSTIZANJE CILJA

Navedi nagrade koje ¢es sebi dati za postizanje ultimativnog cilja - da postanes
nepuSac! Budi Sto precizniji/a u opisima i detaljima onoga sa cCime ceS
proslaviti svoj veliki uspeh. Pregledaj spisak svojih nagrada Cesto jer ¢es tako
ojaCati svoju motivaciju. MozeS da postaviS podsetnike (sliku ili natpis) po
celom domu, na pozadinu svog racunara ili ¢ak i na pozadinu telefona kako bi
odrzao /la motivaciju i stalno bio/la usmerena na svoj cilj.

CILJ: jedan mesec bez cigareta
Nagrada:
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Nagradu ¢u podeliti sa:

Kako ¢u se osecati kada postignem svoj cilj i dok budem uzivala /o u svojoj
nagradi?

Koji ¢e biti glavni benefit koji sam ostvarila /o u ovom periodu?
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CILJ: tri meseca bez cigareta
Nagrada:

Nagradu ¢u podeliti sa:

Kako ¢u se osecati kada postignem svoj cilj i dok budem uZivala/o u svojoj
nagradi?

Koji ¢e biti glavni benefit koji sam ostvarila/o u ovom periodu?
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ClILJ: sest meseci bez cigareta
Nagrada:

Nagradu ¢u podeliti sa:

Kako ¢u se osecati kada postignem svoj cilj i dok budem uZivala/o u svojoj
nagradi?

Koji ¢e biti glavni benefit koji sam ostvarila /o u ovom periodu?
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Nagradu ¢u podeliti sa:

Kako ¢u se osecati kada postignem svoj cilj i dok budem uzivala /o u svojoj
nagradi?

Koji ¢e biti glavni benefit koji sam ostvarila/o u ovom periodu?
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JEDANAESTA VEZBA
DRUGI VODENI SNIMAK

Sve znas, upali snimak i opusti se najviSe Sto mozes!
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DVANAESTA VEZBA
MOJA POSEBNA OSOBA

Tokom prvih nekoliko nedelja programa, odredi jednu osobu koja ¢e ti sluziti
kao posebna osoba od poverenja.

Osoba koju odaberes treba da bude potpuno svesna tvoje Cvrste odluke i
obaveze da ne pusiS i neka ona takode potpiSe tvoj Ugovor o prestanku pusenja.

Ako oseca$ da treba zajedno pregledajte deo ovog materijala i razgovarajte o
stvarima koje si osvastio/la o svom ponaSanju kroz ovaj program. Mnogo,
mnogo je lakSe kada sa nekim podeli$ svoje msili, sumnje, strahove i ocekivanja.
Na taj nacin ¢e joS neko moci da konstruktivno ponudi pomoc¢ i podrsku.

Zamoli svoju osobu od poverenja da sa tobom razgovara o napretku najmanje
jednom dnevno tokom prve dve nedelje ovog programa. Ako sve ide kako treba,
ovaj kontakt e se svesti na brzinski telefonski poziv ili kratku poruku.
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TRINAESTA VEZBA
SAMOKONTROLA

Od danas pocni svakodnevno da popunjavas tabele u nastavku.
Preporucujem ti da isecCesS te stranice i da tabelu za danasnji dan nosis sa
sobom kako bi mogao/la da upiSes svaku cigaretu koju zapaliS.

Druga opcija je da u toku dana pamtiS i da uvecCe, pred spavanje popunis
stranicu za taj dan. Ovo nije najbolja opcija jer ¢es sigurno nesto zaboraviti a
potpisujem da nec¢e§ moci da se setiS kako da popuniS poslednju kolonu.

Ukoliko nisi fan noSenja papira i olovke sa sobom postoji i treca opcija. Upisyj
u telefon svaku cigaretu prema tabeli iz nastavka a uveCe samo popuni
praznine u veZbanci.

Poslednjeg dana saberi sve i upiSi ukupan broj na stranici SaZetak
samomonitoringa.

Srec¢no brojanje, isplatice se! rP
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Datum:

Cigareta | Lokacija/okruzenje/
br. sa kime si bio /1a?

P US CUP S N

Vreme /Doba
dana

*Kako si se osecao/la pre nego Sto si zapalio/la cigaretu?

Razlog za
pusenje*




Datum:

Cigareta | Lokacija/okruzenje/
br. sa kime si bio /1a?

P US CUP S N

Vreme /Doba
dana

*Kako si se osecao/la pre nego Sto si zapalio/la cigaretu?

Razlog za
pusenje*




Datum:

Cigareta | Lokacija/okruzenje/
br. sa kime si bio /1a?

P US CUP S N

Vreme /Doba
dana

*Kako si se osecao/la pre nego Sto si zapalio/la cigaretu?

Razlog za
pusenje*




Datum:

Cigareta | Lokacija/okruzenje/
br. sa kime si bio /1a?

*Kako si se osecao/la pre nego Sto si zapa

P US CUP S N

Vreme /Doba
dana

lio /la cigaretu?

Razlog za
pusenje*




Datum:

Cigareta | Lokacija/okruzenje/
br. sa kime si bio /1a?

*Kako si se osecao/la pre nego Sto si zapa

P US CUP S N

Vreme /Doba
dana

lio /la cigaretu?

Razlog za
pusenje*




b

®
P U S C P

S N

Zabelezi ukupan broj cigareta po danima u
protekloj nedelji.

PONEDELJAK

UTORAK

SREDA

CETVRTAK

PETAK

SUBOTA

NEDELJA
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TRINAESTA VEZBA
1IZMAMI SEBI OSMEH

Kada sam jednom prilikom dobila ovu vezbu da odradim, pomislila sam prvo
"Pobogu kakva glupost!" Ali... ne da nije glupost nego me je ucinila nasmejanom
danima nakon Sto sam je kona¢no uradila u poslednjem trenutku.

Danas napiSite kratku poruku osobama koje najviSe volite i koje vam najviSe
znace u zivotu. Pitajte ih "Koju moju osobinu najviSe volis i zasto?"

Ja sam se jedva naterala da posSaljem ovo pitanje iz nekoliko razloga. Prvo,
mislila sam da je bezveze da pitam ljude za koje znam da me vole zbog cega me
vole. Valjda se u mojoj glavi podrazumevalo da me vole eto tako zato Sto me
vole. Drugo, bilo mi je neprijatno da ih ovo pitam jer u stvari nisam znala Sta ¢Ce
mi odgovoriti i malo sam strepela od odgovora. Trece, mene ovo niko nikada
nije pitao za sebe pa mi je delovalo kao da ho¢u sebe da postavim iznad njih.

Zadatak je bio da u toku nedelje sakupim odgovore i da se pojavim na sastanku
sa odgovorima koje ¢emo zatim analizirati. Veruj mi, odlagala sam slanje poruka
koliko god sam mogla - tako sam se ¢udno osecala sa celom ovom vezbom.

A onda sam sebi rekla daj bre nije ovo za badava, sigurno ima neku poentu koju
ja u ovom trenutku ne razumem - obavi to. I bila sam u pravu!

Ne mozeS ni da zamisliS koliko je lep osecaj
kada ti oni koje najviSe voli§ kazu zaSto te vole
i Sta kod tebe najviSe cene! Veruj mi, kada
odradiS ovu vezbu videceS sebe potpuno
drugim ocCima, shvaticeS da ima$ pregrst
divnih osobina kojima sebe nikada ne bi
opisao/la i neceS skidati osmeh sa lica
nekoliko dana.

Ps. Sve odgovore koje dobijes prepisi na jedan
papir i kada god prolaziS kroz tezak period,
izazovnu situaciju ili se jednostavno osecas
iscrplieno baci poged na njega izlecice te
odmah!
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CETRNAESTA VEZBA

prAGO BUbUce Ol
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DAN 10

MOZES Tl TO!




PETNAESTA VEZBA
OSVRT UNAZAD

Danas imate zadatak da kratko odgovorite na dva pitanja:

Kako je protekla vasa nedelja?
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Sta ste novo naucili o sebi?
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DAN 11




Olovke u ruke i poslednja vezba pred predivan ostatak tvog zivota sledi!

Da bi bolje razumeo /la svoj napredak u poslednjih deset dana odgovori na
pitanja koje slede. Garantujem da ceS se prijatno iznenaditi.

Sta si saznao /la o okida¢ima ili situacijama u kojima je bilo najverovatnije da
¢es zapaliti cigaretu?

Kako su tvoja osecanja ili raspolozenje uticali na zelju za puSenjem? Da li je
zelja za puSenjem bila najjaca kada si bio/la frustriran ili besan?

Koje misli ili slike su ti pomogle da se odvratis od Zelje za puSenjem?
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Jesi li se zdravo hranio/la prosle nedelje?

Jesi li pio/la puno vode? Koliko?

Da li si odrzavao /la svoju rutinu u vezbanju?

Sta si u¢inio /la da se izbori§ sa stresom i frustracijama?

Koga si obavestio /la o svojoj odluci da prestajes da pusiS?

Koliko Cesto si razgovarao/la sa njima tokom prosle nedelje?
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Da li si osmislio/la kako ¢es se nagraditi za prestanak pusSenja?

Sta ¢es uciniti da proslavi§ svoju veliku pobedu?

Da li si pokuSao/la da smanijis koli¢inu cigareta?

Odli¢no!

Drzi se. Doslovno se ,boriS za
svoj zivot®. Ovo je najvaZnije
Sto mozes uciniti za sebe i za
one koje voliS. Na putu si da
ziviS svoj zivot u skladu sa
svojim najviSim vrednostima.
Zadrzi samopouzdanje i misli
na lepe stvari koje te Cekaju.

lIako je ovo mozda tesko, ti to

mozes! Samo daj najbolje od i
sebe i nikada, nikada ne !
odustaj! l

5~ R
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Pripremi se za ceremoniju, pusti video snimak i zavrSi svoje ropstvo
cigaretama zauvek!

Ovekoveci snimkom kako si eliminisao/la prazne kutije cigareta koje su ti
ostale u poslednjih 11 dana i zbog sebe i zbog drugih ljudi. BiceS ponosan/na
na sebe kada za koji dan bude$S gledao/la kako si "stru¢no" uniStio
neprijatelja a ako svoju srecu podeliS na drustvenim mrezama nekome ces
sigurno biti motivacija da krene tvojim stopama.

Ja te molim da mi taj snimak posaljes na mail ili da nas tagujes!

Kada zavrSi§ ceremoniju upali poslednju vodenu veZbu i prepusti se
predivnom ostatku tvog Zivota koji sledi.



CESTITAM TI
1Z SVEG SRCA!
BRAVO!
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