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A dohanyzas tarsadalom-ellenes cselekedetnek minésiil, sokan nem értik, miért nem lehet
leszokni réla, és anndl is tdbben kinlddnak, mert nem tudnak megszabadulni a blizrudacskatol.

Osszegy(ijtottik egy térténetbe hét aldozat dohanyzassal, leszokassal kapcsolatos éiményeit,
hogyan sikerlt, és miért nem.

Az egyik dohanyzasleszoktatd guru szerint a dohanyosok a tévhittel ellentétben nagyon is erés
emberek, hatalmas akaraterére van szilkség ahhoz, hogy valaki az elsé cigarettakor
elszenvedett borzalmas fUst és iz, hanyinger, szédilés utan elszivjon egy masodikat. Mivel a
nikotin nagyon er@s fligg6séget okozo6 szer, a megfelelési vagytol, a frusztraciéotél vagy egyéb
klls6- és bels6 motivacidktdl hajtva kbnnyen ra lehet szokni, €s nagyon nehezen le.

Nem, nem, soha

Egyszer sem fordult meg eddigi életem soran, hogy leszokjam a dohanyzasrol. Mert igy hozta
a sors, hogy ra sem szoktam — szerencsére. Nagyon kiizdém azzal, hogy nem cigarettdzom. Az
egyik legkeményebb passziv dohanyos vagyok.

A sziileim kemény dohanyosok voltak, f6leg édesapam, akire ugy emlékszem vissza, hogy
mik6ézben olvasott vagy keresztrejtvényt fejtett, egyik cigarettat masik utan gyujtotta, szivta. A
csalad dohanyzas-ellenes tagjai prébaltak lebeszélni a szenvedélyérdl, sikertelenll. Aztan, tébb
mint 50 év utan egyik-naprdl a masikra letette a cigarettat.
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Kicsit megpocakosodott, néha kivanja is, de nem gyuijt r4. Edesanyam is dohanyos, de mindig
is kevesebb cigarettat szivott. Sikertelen leszokasi kisérletei voltak, s bar jéval kevesebbet, ma
is cigarettazik.

Gyermekkoromban hevesen tiltakoztam a rossz és karos szokasuk ellen, megfogadva, hogy
enbel6lem soha nem lesz a cigaretta rabja. Els6 szal cigarettamat egyetemistaként szivtam el.
Ez egy elpotyazott szal volt, egy esti kocsméazasnal, majd masnap reggel megvettem életem
els6 csomag cigijét. Szerelmes voltam és csalodott, rdadasul elkezd6doétt a nagybetds élet, a
munka dandarja, sok-sok cigarettazéval a kérnyezetemben. J6 megoldasnak tlint a lassu
Onpusztitas.

Huszonharom éves voltam, amikor megtértént az elsé. Inkabb gyomorforgatd volt, mint
kellemes. Eszre sem vettem, hogy dohanyos lett bel6lem. Ma mér a mindennapjaim és, be kell
ismernem, az életem része a cigaretta. Dohanyzas reggel, dohanyzas este, dohanyzas étkezés
el6tt és utan.

Le akartam szokni. Hat évet dohdnyoztam. Hlusz éve dohanyos vagyok. Fél éve leszoktam.
Négy éve nem dohanyzom. Flstmentes kocsmakat, éttermeket akarok. Pipara valtottam. Le
szeretnék szokni, de hogyan?

Szamtalan modszer létezik

Bar a dohanyzas egészségtelen és a dohanytermékek dragak, addig nincs semmi baj vele —
természetesen a dohanyz6 és nem a kérnyezete szamara — amig 6 ,szeret" dohanyozni, nem
akar leszokni, amig nem jelent ,lelki terhet" is szamara a cigarettazas.

Elsé leszokéasi probalkozasom 6t év utan volt. Addig azt hittem, barmikor abba tudom hagyni. A
flgglség egyik jele az volt, hogy reggel, ha felkeltem, elsé dolgom volt ragyujtani. A nap csak
akkor ért véget, mikor lefekvés elétt elszivtam az aznapra utolsé ciginek kiszemelt flistélgd
rudacskat. Egyszer cigi nélkil maradtam estére. Gondoltam, lefekszem nélkile, reggel amugy
is koran indulok, akkor majd pétolom.

Levetkéztem, lefeklidtem. Hidba voltam faradt, egy film utan Ggy dontéttem, felkelek, elmegyek
cigiért. Felbltéztem, leszaladtam a buszmegalléban levé szivaros bédéhoz. Egyet ott, elbtte
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elszivtam mikdzben a varos éjszakai nyugalmat figyeltem.

Az igazi szenvedés akkor kezdbdik, amikor le ,akarsz" szokni, szenvedsz, kinozod magad, €s
aztan egy-két nap, vagy egy két hét mulva valami olcsé kifogassal ragyujtasz, és kdzben
akaratgyenge, hitvany embernek érzed magad, aki még arra sem képes, hogy leszokjon.

A legtdbben az akaraterét emlitik. Elhatarozod, és kész. Tébbé nem gyujtasz ra. A
cigarettdsdobozon olvashato, hogy keresse meg haziorvosat, gydgyszerészét, hivja fel a zéld
szamot. Fél nap hivogattam a z6ld szamot sikertelen(lll, megkerestem a haziorvost, aki
kirbh6gott, majd ajanlott egy méregdraga gyogyszert, amelynek rdadasul tudatmodosito,
depressziv hatasa van. Ezek kihtzva.

Adagcsokkentés, pipa

Istenigazabdl soha nem tudtam otthagyni. Talan nem is akartam. Az adagot csdkkenteni viszont
lehet.

Volt id8szak, amikor csak napi két szalat, volt, amikor 6t6t engedélyeztem magamnak, de
leszokni a cigarettardl soha nem probaltam.

Tudom, hogy drog, tudom, hogy karos és egy id6 utan nem én, hanem § uralkodik rajtam. Erre
az ijesztd tényre akkor débbentem ra, amikor elfogyott a cigarettam és — tan nem is a ténytdl,
hanem annak tudatatél, hogy nincs, hisztérias ronamot kaptam. Erdekes, hogy amikor
megvettem a doboz cigit, mar nem akartam ragyujtani- maga a tudat, hogy van, lecsillapitotta a
vagyamat.

A gyerekvaras és szoptatas sem gy6zte le a fligg6séget, a szlilés néhany hétre. Aztan
kezdédoétt minden eldlrél. Fajt a lelkemnek minden slukk, mégis szivtam. Nem masfél dobozzal,
csak 1-5 szalat. A terhesség is stresszel jar, nem segitett senki, csak elitélt, amikor pocakosan
latott dohanyozni. Megértem, én is elitéltem magam. Gy(iléltem, utéltam és flstéltem.

Vannak olyan modszerek és lehetdségek, amivel az ember nagyon le tudja szoritani a bevitt
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mennyiséget. Példaul, ha sodort cigarettat sziv — néhany hénapja erre kattantam ra, ugyanis az
adag is kevesebb, s anyagilag is sokkal jobban jon ki az ember. Magyarorszagon, é€s annal
nyugatabbra nagyon sokan atszoktak erre, Romaniaban nem lehet kapni, hozatni kell.

A masik alternativa a pipa. Néhany hénappal ezel6tt ajandékba kaptam egyet, az6ta
alapfelszerelést is vasaroltam, megizleltem néhany finom pipadohanyt.

Kezd6 szinten allok, de jolesik. Erre is ra lehet kapni, s a napi egy, kb. husz-harminc percig tarté
délutani vagy esti fust6lés részben ki tud elégiteni. Nem veszed tiid6be a flistét, a tdmési,
gyujtasi szertartas, illetve a tisztitas is nagyon élvezetes, nem beszélve a kilénb$z6 nemes
dohanykeverékek fenomenalis izérdl és illatarol.

Ezzel is vissza lehet szoritani a mindennapi cigarettazast, tény, hogy amiéta pipazom, joval
kevesebb cigaretta fogy még a sodortbdl is. A teljes lemondasig azonban hosszu még az ut. De
egyszer talan az is sikerul.

A leszokas mint kaland

A cigirdl — és tippem szerint barmirél — val6 leszokast egy alapvetd igazsag elfogadasaval kell
kezdeni: igen, le lehet szokni! Bar a kezdeti id6szakban, f6leg hosszabb ideig, évekig tarté
dohanyzas utan ez egy hihetetlen kijelentésnek hangzik, érdemes elhinni, hatalmas loketet
adhat a leszokasi folyamatban.

Itt r6gtdn érdemes megemliteni, hogy a valasztott modszertdl fliggetlentil, a leszokas mindig
egy folyamat. Annak ellenére, hogy sokan, igy én is, azt a modszert valasztjak, hogy egyik
naprol a masikra abbahagyjak a dohanyzast. Szamukra a folyamat ezzel kezdédik, és nem az
adagok csdkkentésével, nikotintapaszok hasznalataval, vagy kényvek olvasasaval folytatddik,
hanem kemény énuralommal.

Persze, az azonnali megvonas sokaknak elrettentd lehet, ezért, tapasztalat szerint, azt a
maoédszert kell valasztani, amirél hisszik, hogy hatni fog — val6szin(ileg semmilyen mas nem is
fog.
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A lényeg, hogy érezzik at, éljik bele magunkat a leszokasba, allitsuk be az egészet egy
teljesithet6 kihivasnak, vagy akar kalandnak. Sajat tapasztalatom, hogy hirtelen felindulasbdl
nem lehet leszokni, valamennyire be kell tervezni az egészet, még akkor is, ha egyik naprél a
masikra szabadulunk meg a fusttél.

Eldontottem, elég lesz

Egy honapig komolyabb nehézségek nélkiil sikerllt elhagynom a cigit. Azt hittem,
bebizonyitottam magamnak, hogy barmikor képes vagyok abbahagyni, igy a nagy
megnyugvasra és ,kivancsisagbdél" ragyujtottam egy szélra. A kdvetkezd két-harom hét szinte
csak a cigarettazasrol szolt, az egy honap alatt kimaradt mennyiséget poétoltam.
Fogalmazhatunk ugy, hogy csikkrél gyujtottam a kévetkez6 szalat.

Ezt az utat én is végigjartam parszor, és mindig az lett a vége, hogy a dohanyzas nem is
annyira egészségtelen és nem is annyira draga. Volt tapasz, volt tea, volt ragéogumi és jottek
nehéz targyalasok, kiélezett konfliktushelyzetek, amit mar nem lehetett cigaretta nélkdl kibirni.
Es ilyenkor alig vartad, hogy kiszabadulj, letéphesd a tapaszt és ragyuijthass, leszarva a
dobozon all6 figyelmeztetést, hogy ha tapasz utan ragyujtasz, akkor kébnnyen nikotinmérgezést
kaphatsz.

Sokadik nekifutasra: tapasz

A kovetkezd probalkozast, mar komolyabban vettem, tudtam, hogy a szenvedélyemet mar
egyszer alabecsiltem. Tudatosabban, nagyobb elhatarozassal fogtam neki Ujra.

Az volt az elméletem, hogy a fligg6ségemet két részre osztom. Az egyik a fizikai figg6ség a
nikotin és a flst irant, a masik a pszichés, a mozdulatok, és a beidegzddoétt szokasok. Az
elgondolt médszer az volt, hogy egyik ellen sajat er6bdl kiizdék, mig a masikhoz kiilsés
segitséget kérek.

Ezért nikotin tapaszt kezdtem hasznalni, a mozdulat ellen megktzdéttem. Lehet, ha a
tapasznak is inkabb pszichés hatasa volt, mert végig arra gondoltam, hogy nem kivanhatom a
cigit, hisz itt a karomon a tapasz. Az is gatolt a ragyujtasban, hogy féltem, ha tapasz mellett
mégis cigizek, akkor nikotinmérgezést kapok. Amugy is nehezen viselem a fejfajat, az mar csak
hab a tortan, ha ehhez még hanyas is jar.
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A tapasz hasznalatanak is meg vannak lépései. Az ember — annak fllggvényében, mennyire
volt dohanyos — az erGsebb tapasszal kezd, majd meghatarozott id6kézdnként gyengébbre valt,
amig teljesen el nem hagyja. A kdzépsé fazis végénél jarhattam, amikor egy alkalommal a
reggeli sietségben elfelejtettem feltenni. Csak délben vettem észre. Délutanra értem haza —
mivel draga volt a tapasz is — ugy éreztem, kibirom mar estig és spérolok.

Nem volt gond, majd par nap mulva egymas utan kétszer is eléfordult, hogy megfeledkeztem a
rola. Kisérletezni kezdtem, hogy meddig birom nélkile. Igy elmaradt az is.

Amennyire lehetett, kertltem az olyan kérnyezetet ahol maskor 6szténdsen ragyujtottam volna,
Masfél évig nem jart cigi a szamban, ugy éreztem most mar kordaban tudom tartani a
szenvedélyem. Tudtam, ha ragyujtok, onnan folytatom, ahol abbahagytam. De milyen az
ember? Szeret hazardirozni. Kivételes alkalmakkor ra-ragyujtottam. Bar vissza nem szoktam és
most is tdbb mint egy éve nem jart cigi a szamban, azért volt néhany gyenge pillanatom.

Sokadik nekifutasra: kényv

Kdényveket, dohanyzasleszoktaté weboldalakat bongésztiink. Mindenikben volt valami logika, de
egyik sem valt be. S6t, megnyugtattak, hogy 6nerébdl szinte kizart a leszokas sikere.
Két-négyszazaléknyinak jon dssze. A tdbbi marad a kudarccal. Segitséget kerestiink, nagyon. A
tapasz, ragégumi, 30 nap alatt leszokni kbnyvek nem valtoztattak. Kétszer két hétre sikerdlt
abbahagynom vellik a dohanyzast.

Elj6tt a nap, amikor a 36 év és a fokozott stresszhelyzet annyira leamortizalta a szervezetem,
hogy mar nem tudtam megujulni, és Uugy éreztem magma, mint az egyszer volt Duracell nyuszi,
akibe Konnoc elem ker(lt. Annyi energiad sincs, amivel délig kihuzd, nem hogy estig. A napi 5-6
kavé és a masfél csomag cigaretta is kabé annyit hasznal, mint egy 5 éves okos telefon
akkujanak a wifin térténé youtube-ozas.

llyenkor nagyon le akar az ember szokni. Es a kezdédik eldlrél az egész moékuskerék.
Szerencsére, egy ilyen nagyon le akarok szokni spiral elején a parom ratalalt Allen Carr:
Leszokni a dohanyzasrél? igy kénnyd cim(i kdnyvére. A kényv elsé lapjain kideriil, hogy ha le
akarsz szokni a dohanyzasrol, akkor nem fogsz leszokni a dohanyzasrol. A j6 hir viszont, hogy
nem kell ,akarnod" leszokni, mint ahogy rdszokni sem ,akartal".
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A kdnyv egy nap alatt kényelmesen kiolvashaté, egy nyugodt hely és masfél csomag cigaretta
szikséges hozza (lancdohanyosnak tébb).

Mikor kiolvastad, akkor elbucsuzol az utols6 szal cigarettatol, és ha az utolsé slukknal érzed,
hogy atjarja az agyad a szabadulas 6éréme, akkor tudhatod, hogy nem csak leszoktal, hanem
nemdohanyossa valltal.

Augusztusban olvastam el, és azéta nemcsak nem gyujtottam ra, de olyan, mintha életemben
nem dohdnyoztam volna. Es az sem zavar, ha mellettem dohdnyoznak, illetve egy id6é utan —
mikor kitisztul a szervezet — el kezd zavarni a fist, mint azokat, akik sosem gyujtottak ra.

Passzivas

Emlitettem, er6s passziv dohanyos vagyok. Reményeim szerint kézeledik az az idépont mar
orszagunkban is, amikor a vendéglatéipari egységekbdl kitiltjak a dohanyzast. Addig viszont
meg kell klizdeni a fUsttel, a tdmény blzzel, ami a ruhadbdl &rad egy kocsmazas utan. Az
asztalunknal egymas utan szivjak a szalakat, ahogy 6k szippantjak, én is letidézém a kifuijt
fst6t. Minél tébben vannak, annal tébbet. A tulajok sem tesznek meg mindent, hogy elszivé
rendszereik er6sek legyenek.

Masnap a masnappal kell szembenéznem, melynek er6sségét nem feltétlenil az elfogyasztott
alkoholmennyiség, hanem a beszivott dohanyflst adja. Fejfajas, rossz kbzérzet, émelygés,
hogy csak a nagyon jellemzé tulajdonsagokat soroljam fel.

A mindennapi életben kertildm azon helyeket, ahol tdémény flistét kaphatok, igazabdl nem
zavar, hogy mas cigizik.

Leszokas utan

Nem csak a dohany elhagyasa a nagy kihivas, a kdvetkezmények is. Mivel a cigivel kezd6détt a
napom, és azzal fejez6détt, leszokas utan pétcselekvések kezdtek jelentkezni. llyen volt az
eveésnél a rdadas. Mivel nem volt az étkezés végét jelzd cigi, mindig tdbbet ettem j6 néhany
falattal. Ezt a mérleg is hamar visszaigazolta, erre is megoldast kellett keresni. Elkezdtem
szaladni, diétazni, a napjaimat a rendszeresseg kezdte uralni.
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Figyeltem mikor, mit és mennyit eszek. Igyekeztem rendszeresen leszaladni a betervezett
tavokat. Szépen mentek lefele a kilok, néttek a szaladas tavjai, és megvaltozott az életem. Es
ebben a nagy valtozasban valahogy nem volt idém arra gondolni, hogy de elszivnék egy cigit.

Nem tudom, hogy hat a kényv, hogy mi a trikkje, és nem is akarom megfejteni. Viszont
barkinek szivesen ajanlom. igy az egyik kliensiinknek is, aki elébb kirdhdgétt, hogy kényvbél
szoktam le, de a biztonsag kedvéért kért egy fénymasolatot. R4 egy hétre lattam a fénymasolt
példanyt egy masik klienstinknél, aki picit kételkedve mesélte, hogy egy olyan embertdl kapta,
aki harminc éve dohanyzik, és egy nap alatt leszokott.

R&égtdn irtam az elsé kliensnek egy sms-t, hogy hogy érzi magét. Ezt valaszolta: Nagyon jél...
Olyan, mintha nem is cigiztem volna soha... K6széném :)
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