Nuo vertéjo:

Pats esu neriikantis. Tac¢iau mano tévas riuké ir ruké nemazai. Kiekviena dieng matau visy
amziy rukanciuosius( nuo 5 iki 105 mety), ir man jy nuoSirdziai gaila. Manau su amzino atilsio Aleno
Karo knygos pagalba pasieksiu savo tiksla, tai yra sumazinsiu Lietuvos gyventojy rilkomuma.
Geriausiai buty uzdrausti visy tabako rii$iy vartojima, gamyba ir platinima Salyje, bet deja, tai kol kas

nejmanoma...

Siek tiek statistikos:

Riikymas sukelia mazdaug puse visu 30 - 69 mety Zmoniy mirciu. Apie tai pranes¢ Harvardo
universiteto mokslininkai.

Pagal ju pateikta statistika, didziausia ,,tabako* mir¢iy dali sudaro ritkymo sukeltos Sirdies
kraujagysliy ligos, — 2000 metais jos nuzud¢ viena milijona iSsivysc¢iusiy Saliy gyventoju ir apie
650 000 gyventoju besivystanciose Salyse. Antra iSsivysCiusiose Salyse vieta uzima plauciy vézys,
kuris 1éme 500 000 mirciy, o besivystanciose Salyse — chroniSka obstrukciné plauciy liga, chroniskas

bronchitas ir plau¢iy emfizema, sukelé 650 000 mirciy.

Apie autoriy

Alenas Karas (1934 09 02 — 2006 11 29), iki 1983 mety surtikydavo po 5! pakelius per para.
Kad padéty savo draugams mesti riikkyti, jis pradéjo studijuoti Zzmogaus fiziologija ir psichologija.

Alenas Karas gimé¢ 1934 mety rugséjo antra diena Londone. Pradéjo riukyti armijoje, budamas
18 mety. 1958 metais igijo buhalterio kvalifikacija, po 24 mety nepaliaujamo rikkymo, pradéjo rukyti
po 100! cigareCiy per diena. Alenas daug karty bandé mesti rukyti, kai nuo plauciy vézio mire jo
tévas, jis prisieké daugiau niekada nertkysias, taciau tik i$¢jgs i$ ligoninés vel uzsiruke. 1983 metais,
perskaites medicinini vadovelj, Alenas staiga nustojo riikyti, tuomet jam buvo 48.

2006 mety liepa septyniasdeSimtmeciui Alenui buvo nustatytas plauciu vézys. Gydytojai
pranesé jog jis neiSgyvens ir 9 ménesiy. Karas pasaké: ,,Kadangi a$ nustojau rukyti prie§ 23 metus,
tapau laimingiausiu Zmogumi pasaulyje. Ir vis dar jauciuosi juo biidamas*. Karas ra§¢ Toniui Bleirui,
kuris tuo metu buvo didziosios Britanijos ministru pirmininku, ras¢ ir { NHS apie jo metodo
priémima ir populiarinima.

Karas miré nuo plauciy vézio 2006 mety lapkricio 29 savo namuose Malagoje, Ispanijoje. [



paskuting keliong Kara lydéjo jo zmona Joyce, keturi vaikai (du nuo pirmos Zzmonos), 11 antky ir

vienas proaniikis.

Kliniky tinklas ,,Easyway*.

Karas paliko savo darba ( buhaltering apskaita, konsultacijas ekonomikos srityje), ir 1983
metais isteigé savo pirmaja klinika Easyway (,,Lengvas btidas*), kad galéty padéti kitiems riikaliams.
Jis parasé 10 bestseleriy , iskaitant 1985 mety hita ,,Paprastas biidas nustoti rukyti* (,,Lengvas biidas
mesti rukyti®).

Alenas pastaté ir atidaré daugiau nei 70 Easyway kliniky 30 pasaulio Saliy, iSleido
kompaktinius diskus, juostas, VHS ir DVD. Jo kliniky VIP klientais tapo: Sir Richard Branson, Sir
Anthony Hopkins, Britney Spears ir Charlotte Church. Siai dienai viso pasaulio kliniky tinkle
nes¢kmes sudaro kiek maziau nei 5%. Tai reiskia, kad metodo efektyvumas virsija 95%.

Seanso klinikoje trukmé 20 Zmoniy grupei apie 4-5 valandas. Daugumai Zzmoniy uztenka vieno
vienintelio seanso. Taipogi taikomi nemokami pagreitinti seansai. Terapeutas atskleidzia
rikanciajam, kodél jis ruko, ir kodél negali mesti. Seanse naudojama — psichoterapijos ir jtaigos
kombinacija, kuri pasalina rikymo malonumo stereotipus. Seansas iSlaisvina rukaliy nuo sunkiy
negalavimy baimés. Dauguma riikanciyju bijo, jog nepajégs mégautis gyvenimu ir susidoroti su
itampa be cigareCiy. Seansui pasibaigus baimé dingsta.

Alenas Karas parasé daugybe kity knygu, atskleidé tokias temas, kaip svorio metima ir
alkoholio vartojimo reguliavima.

Pilna Aleno Karo kliniky sarasa rasite ¢ia http://allencarr.com



Ka Ziniasklaida sako apie Aleno Karo metoda:

,Buvau nustebintas nauju laisvés pojuciu®. Tai sumanus ir naujoviskas pozitris‘

Evening Standart

Ka pripazinti profesionalai ir praktikuojantys gydytojai sako apie Aleno

Karo metoda:

,, VisiSkai pasitikiu Aleno Karo darbu padedant riikaliams mesti riikyti. Daugelis riikymo
gydymo kliniky naudoja kai kuriuos jo metodus, bet tik keletas jy tai daro tai sékmingai®.

Asmeniné profesoriaus Judith Mackay nuomoné, MBE direktorius,Azijos tabako kontrolés
konsultacinés bendrovés ir Pasaulinés Sveikatos Organizacijos ekspertas, tabako kontrolés

patariamasis komitetas.

,, Tai nuostabus faktas, kad Alenas Karas, kaip neprofesionalo sukurtas elgesio modifikavimo
metodas, pasirodé¢ esas s€kmingesnis, nei begalybé psichology ir psichiatry, turin€iy magistry
laipsnius, sukuriant LENGVA ir EFEKTY VU buda mesti riukyti‘

Daktaras William Green, Hong Kong, Matildos ligoninés psichiatrijos skyriaus vadovas.

,Buvau tiesiog priblokstas Siuo metodu. Nepaisant Aleno Karo pasisekimo ir garsumo, ten néra
jokiuy gudrybiy , o jo profesionalus pozitiris vertas pagarbos. Su didziausiu malonumu pritar¢iau Sio
metodo medicininiam taikymui visiems*

Daktaras P.M. Bray

Buvau keleta karty iSstudijaves Aleno Karo metoda, ,,Lengvas btidas mesti rikyti®. Ir vertinu ji
kaip ypac¢ seékminga. AS visa Sirdimi palaikau ji kaip veiksminga biida mesti rukyti‘
Daktaras Anil Visram, B.Sc., MBBch, FRCA, Didziosios Britanijos, The Royal Hospitals NHS

Trust, Royal London Hospital konsultantas



ALENO KARO

LENGVAS BUDAS

MESTI RUKYTI

3-AS LEIDIMAS



Skiriu visiems riikaliams, kuriy man nepavyko i$gydyti,

Tikiuosi, tai padés jums tapti laisviems

Sid‘ui Sutton‘ui ir svarbiausia Joyce‘i



Pratarmé

Perspé¢jimas
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Pats sunkiausias priklausomybés nuo nikotino atvejis, mano praktikoje.
Lengvas budas

Kodél sunku mesti rukyti?

Klastingi spastai

Kodél mes nesiliaujam riikyti?

Priklausomybé nuo nikotino

»dmegeny plovimas® ir ,,miegantis partneris*

Atpratimo kan¢iy suSvelninimas

Stresas

. Nuobodulys

. Susikaupimas

. Poilsis

. Kai yra daug priezas¢iy uzsirukyti, arba ,,kombinuotos ,, cigaretés*
. Ko a$ atsisakau?

. Savanoriska vergija

. Kiek pinigy sutaupysiu?

. Sveikata

. Veiklumas

. Rukymas atpalaiduoja mane ir padaro stipresniu
. Grésmingi juodi Seséliai

. Rikanciojo privalumai

. Valios metodas

. Venkite rikymo mazinimo

., Vienintel¢ cigaretg™

. Nereguliariis rukaliai, paaugliai, nertikantieji

. Slaptas riikalius

. Visuomeninis iprotis?

. Laiko pasirinkimas

. Arilgesiuos cigareciy?

. Ar sustorésiu?
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Venkite klaidingy stimuly
Lengvas budas mesti rikyti
Atpratimo laikotarpis

Vienintelé cigareté

Ar man bus sunku?

Pagrindinés nesékmiy priezastys
Pakaitalai

Ar turéciau vengti pagundos?
,,Tiesos akimirka‘

Paskutiné cigareté

Paskutinis perspéjimas
Griztamasis rySys

Padékite riikaliui, paliktam skgstanc¢iame laive

Patarimas nerukantiems

e ISvados: Padékit uzkirsti kelig Siai gédai

e Pastabos



Lengvas biidas mesti1 rikyti

Pratarmé

Valio! Pagaliau atrastas stebuklingas vaistas, kurio su nekantrumu lauké viso pasaulio rtkaliai:

Jis zaibiskai greitas

Veiksmingas aistringiems rukoriams

Be siaubingy atpratimo kanciy

Be valios itampos

Be Soko terapijos

Nereikalaujantis jokiy ijmantriy pagalbiniy priemoniy
Neskatina svorio priaugimo

Ilgalaikis

Jei jis esate rukalius, viskas ka turite padaryti, - SKAITYTI.

Jeigu visai nertkote ir perkate $ig knyga savo mylimam Zmogui, jums tereikia ikalbéti ja
perskaityti. Jeigu jums, visgi nepavyks to padaryti, perskaitykite knyga iki galo, o paskutinis skyrius
patars, kaip perduoti mylimiems Zmonéms pagrinding knygos mintj ir, kaip nuo rikymo apsaugoti
savo vaikus. Neapgaudinékite saves mintimis, jog dabar jie nekencia riikymo. Visi vaikai nekencia jo

tol, kol patys nepabando.



PERSPEJIMAS

Galbut jus Siek tiek bijote skaityti Sig knyga. O gal, net vienintel¢ mintis mesti rukyti, kaip ir
daugumai rukaliy, jums sukelia panika, ir, nors jiis jau senai nusprendéte mesti, bet vis dar atidedate
ir atidedat.

Jei jis tikités, kad as pradésiu pasakoti apie siaubinga sveikatos rizika, kuria patyria riikkaliai,
arba apie tai, jog per daugeli rikymo mety jie i§leidzia kriiva pinigy, arba apie tai, jog rikymas yra
vulgarus ir Slykstus iprotis, o jus esate kvailas silpnavalis liurbis, tuomet as turiu jus nuvilti. Panasi
taktika nei karto man nepadé¢jo mesti riikyti, o jeigu ji galéty jums pagelbéti - jus senai biitumét mete.

Mano budas, kurj tolesniajame pasakojime vadinsiu ,,Lengvu biidu®, veikia visai kitaip.
Neabejoju, kad kai kurie dalykai mano knygoje jums pasirodys neijtikimi. Taciau, perskaitg knyga,
jus ne tik patikeésite, bet ir stebésites, kaip klydote iki tol. Gyvuoja labai populiarus iliuzija, kad mes
patys nusprendziame tapti rukaliais. Tiesa yra ta, jog riikkaliai nusprendzia jais biiti ne labiau nei
alkoholikai nusprendzia biiti alkoholikais, arba narkomanai - narkomanais. Taip, tiesa, mes patys
nusprendziame suriikyti savo pirmasias cigaretes. Laikas nuo laiko mes nutariame nueiti i kina, bet,
ar ruoSiameés praleisti ten daugeli mety?

Labai jiisy prasau, atsigrezkite { savo gyvenima. Ar kada nors priimdavote samoninga
sprendima, kad negalésite pajusti malonumo pietaudami, ar susitik¢ su draugais, ne karto
neuzsirukydami? Arba, kad negalésite susikaupti ir suvaldyti stresa be cigaretés? Kuriame gyvenimo
etape, nusprendéte, jog cigaretés jums bitinos ne tik buinant kompanijoje, o, kad reikia jy visada
turéti kiSenéje, kitaip jiis nepasikliausite savimi ir net pulsite { panika?

Jus, kaip ir visi kiti riikaliai patekote | pacius baisiausius ir painiausius spastus, kuriuos iSrado
Zmogus ir gamta. Sutikite, Zeméje néra nei vieny tévy, nesvarbu riiko jie ar ne, kuriems patikty
mintis apie ju vaiky rikyma. Tai reiSkia, jog visi riikkaliai gailisi, jog kadaise uztrauké pirma diima:
juk iki pirmo karto niekam nereikéjo cigareciy, kad galéty mégautis pietumis arba jveikti stresa. Tuo
pat metu visi riikkantieji ir toliau nori tgsti rikyma. Niekas mus negali priversti rukyti; samoningai
arba nesamoningai — mes patys priimame §j sprendima.

Jei tik atsirasty stebuklingas mygtukas, kurio paspaudimu, ryte atsibuide riikaliai, net
neprisimintu, jog kadaise riiké, tuomet vieninteliais rikaniais Zeméje likty paaugliai, kurie yra tik
eksperimento stadijoje. Vienintelis, mums trukdantys veiksnys mesti — tai BAIME!!!

Baimé, kad einant laisvés link, miisy laukia neaiSkaus ilgio kanc¢iu, nepritekliy ir

neigyvendinamy nory pilnas kelias. Baimé, kad be cigaretés, nei maistas, nei susitikimas su draugais
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jau niekada nesuteiks jums buvusio dziaugsmo. Baimé, kad jau niekada negalésime susikaupti,
susidoroti su stresu, arba, kad nebegalésime pasikliauti savimi. Baim¢, kad miisy asmenybé¢ ir
charakteris negriZztamai pasikeis. TaCiau, labiausiai mes bijome, kad jklimpome per daug gyliai ir
mums nepavyks visiskai i§sivaduoti, visa likusi gyvenima svajosime apie atsitikting cigarete.

Jei jiis, kaip ir a$ kadaise, iSbandéte visus tradicinius budus ir peréjote visas, taip vadinamas
,valios metodo* kancias, jus ne tik pasiduodate Sios baimés itakai, bet ir Sventai tikite, kad niekada
negalésite mesti rukyti.

Jei jiis bijote, esate pasimete arba jauciate, kad dabar ne pats tinkamiausias laikas mesti riukyti, -
leiskite man uztikrinti jus, kad jiisy biig§tavimas ir sutrikimas sukelti BAIMES. Tos pacios baimés,
kuria gimdo cigaretés. Juk jus nenusprendéte patekti | nikotino spastus? Bet kaip ir visi spastai, Sitie
sukurti taip, kad jis negalétuméte iS jy iSsivaduoti. Paklauskite patys saves: kai jus uZsitraukéte savo
pirma cigarete, ar buvote nusprendg riikyti taip ilgai? Taigi, kada jiis ruoSiatés mesti? Rytoj? Kitais
metais? Liaukytés apgaudinéti save! Rukymo spastai suriesti butent taip, kad jiis niekada
negalétumete 18 ju iSsikapanoti. Ar ne tod¢l visi pasaulio riikaliai iki pat mirties negali mesti?

Pirma karta Sia knyga iSleido prie§ 10 mety leidykla ,,Penguin®, nuo to laiko kiekvienais metai
ji tapdavo labai perkama. Visus tuos 10 mety a$ susirasinéju su skaitytojais. IS susiraSin¢jimo tampa
aisku, kad metodo efektyvumas net pranoko mano pacius drasiausius liikes¢ius. Be to , skaitytoju
laiSkai atskleidé man 2 problemas, kelian¢ias man nerima. Véliau a§ smulkiau aptarsiu antraja
problema, pirmaja panagrinésiu dabar. Stai keletas mano gauty laisky pavyzdziy:

,»AS netikéjau jlusy padarytais pareiSkimais ir noriu atsiprasyti, kad abejojau jumis. Kaip jiis ir
sakéte — tai buvo lengva ir malonu. [teikiau jusy knygos egzempliorius savo artimiesiems ir
draugams, bet niekaip negaliu suprasti, kodél jie jos neskaito*

,,Jusy knyga pries aStuonerius metus gavau is ritkancio draugo, bet tik dabar susiruo$iau ja
perskaityti. Gailiuosi tik dél vieno - kad praradau aStuonerius gyvenimo metus®.

,, Neseniai baigiau skaityti jisy nuostabia knyga. Pra¢jo tik keturios dienos, o as jauciuosi
puikiai! Esu isitikinusi, jog niekada nenorésiu vél rikyti. Pirma karta atsiverciau jiisy knyga pries
penkerius metus, perskai¢iusi pusg knygos, a§ pradéjau panikuot. Zinojau, jog jei baigsiu skaityti
turésiu mesti rukyti. Kokia kvaila a§ buvau!*

Ne, §i mergina néra kvaila. Jau minéjau stebuklinga mygtuka. Mano metodas veikia biitent
taip, ,,Lengvas btidas — tai ne stebuklas, ta¢iau man bei Simtams tukstanc¢iy buvusiy rukaliy, kurie
atrado, kaip lengva ir malonu mesti riikkyti, jis pasirodé tikras i§sigelbéjimas!

Démesio! Perspéjimas! Patikékite, bet kuris rukalius nori mesti, ir bet kuris gali atrasti kaip
tai lengva ir malonu: jiems trukdo tik baimé. Baimés atsikratymas - tai didziausias laiméjimas. Ir

atvirksciai: kaip ir merginos atveju, atsirandanti baimeé, galinti sukliudyti jums baigti skaityti knyga.
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Kaip jau ming¢jau, jus nebuvote nusprende patekti i spastus, bet jei norite iSsikapanoti i§ ju, jums teks
priimti sprendima. Tikriausiai jiis ne karta bandéte iSsivaduoti ir mesti riikyti, ta¢iau baimé vis nugali
jus. Prasau jiisy, supraskite svarbiausia: kokj kelia bepasirinktuméte, JUS VISISKAI NETURITE KO
PRARAST!

Jeigu perskaite knyga jus nuspresite, jog vis dar norite toliau riikyti, niekas negalés jums
sukliudyti. Skaitymo metu néra jokio buitinumo létinti ruikymo tempus arba visai liautis rukyti.
Prisiminkite — mano knygoje néra jokios Soko terapijos, o naujienos sukauptos joje ypatingai geros!
Ar galite isivaizduoti, kaip jautési grafas Montekristas, kai pagaliau atsidiiré laisvéje? Butent taip
jauciausi ir a8, iSsikapanojegs 18§ nikotino spasty. Biitent taip jauciasi milijonai buvusiy riikaliy,
perskaiciusiy mano knyga. Neabejoju, kad biitent taip jausités ir jiis!

SIEKITE SAVO TIKSLO!

11



[VADAS

,AS ISGELBESIU NUO RUKYMO VISA PASAULI*

Kalbé¢jausi su zmona. Ji galvoja, kad visai iSprotéjau. Jos reakcija visiSkai suprantama, jei
atsizvelgtume 1 tai, kad ji buvo visy mano nesékmingy bandymu mesti riikyti liudininke. Paskutinis
bandymas ivyko dvejus metus pries tai. Man pavyko iskesti pus¢ mety istisiniy kanciy tol, kol
galutinai pasidaviau. Man néra géda pripaZinti, jog verkiau kaip vaikas. Verkiau, nes Zinojau, jog esu
nuteistas visam gyvenimui likti rikaliumi. [d€jau { ta bandyma tiek jégu, patyriau tiek kanciy, nes
zinojau, jog man jau niekada neuzteks jégu viska pakartoti nuo pradziy.

Nesu ziauraus buido, bet jei koks nors neriikantis tuo momentu pradéty man aiskinti, jog visi
rikaliai mano, kad mesti rukyti visam laikui lengva, a$ tikrai negaléc€iau atsakyti uz savo veiksmus.
Vis dél to, as tikiu, kad bet kokia prisiekusiyju grupé, sudaryta vien tik i$ riikkaliy, iSteisinty mane.
Jums atrodo, kad visiskai nejtikétina, jog bet kuris rtkalius staiga gali atrasti, kaip 1§ tikryjy lengva
mesti rikyti? Tuomet, meldziu jusu neiSmeskite Sios knygos i Siuksliy dézg. Prasau tikékite manimi.
Uztikrinu, net jus suprasite, kad mesti rukyti tikrai yra lengva.

Taigi, nuo to laiko pra¢jo du metai. Ka tik uzgesinau cigarete, kuri, kaip as jau zinojau, bus
paskutiné. PraneSiau zmonai, ne tik tai, jog tapau neriikanciu, bet ir tai, kad ketinu i§gydyti visa
pasauli. Turiu pripazinti, kad tuo metu zmonos skepticizmas smarkiai mane erzino. Taciau, kaip
nebity keista, tai ne kiek nepaveiké mano entuziazmo. Manau zavéjimasis tuo, kad esu laimingas
neriikantis, kazkuria prasme glumino ja. Dabar, atsigr¢zdamas { savo gyvenima, a$ galiu suprasti
mano Zmonos poziiir | savo dziaugsma: pradedu suprasti, kodé¢l Joyce, artimieji ir draugai laiké
mane pamiséliu.

Atsigr¢zdamas { savo gyvenima, a§ matau, jog visas mano egzistavimas buvo tik rikymo
problemos sprendimo pasirengimu. Netgi neapkenciami studentavimo metai ir darbas buhalterio
pareigose pasirodeg esa nejkainojami, kadangi jie labai pagelbéjo spresti ritkymo spasty problema.
Sakoma, jog nejmanoma amzinai kvailinti aplinkiniy, bet a$ esu isitikings, jog tabako imonés biitent
tuo ir uzsiima. Be to, i§drisiu pasakysiu, jog esu pirmas zmogus imings $iy spasty veikimo
mechanizma. AS atrodau jums per daug savimi pasitikin¢iu? Leiskite pridurti, jog tai greiCiau ne
mano nuopelnas, o mano gyvenimo susiklosciusios aplinkybés.

1983 mety liepos 15 — ypatinga data mano gyvenime. Nesu pabéggs 1§ Yvo pilies, bet esu
Sventai isitikings, jog tie, kuriems tai pavyko padaryti, patyré panasy laisvés ir uzsidegimo jausma,

kaip ir a$, gesindamas savo paskuting gyvenime cigarete. AS supratau, kad pagaliau atradau tai, apie
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ka svajoja kiekvienas riikalius: lengvas biidas mesti rukyti. Patikrings savo metoda su savo rukanciais
draugais ir giminémis, apleidau buhalterio darba ir pradéjau uzsiminéti konsultanto veikla,
padédamas kitiems rukaliams atsikratyti priklausomybeés nuo tabako.

Pirma Sios knygos versija buvo isleista 1985 metais. Jos priezastimi tapo mano nesékmeé —
vyras, apie kurj pasakosiu 25 skyriuje. Jis lankési pas mane du kartus, ir kiekviena karta mes vienas
kita pravirkdydavome. Jis buvo taip susijaudings, jog net negaléjau priversti jo atsipalaiduoti ir
suprasti ka jam noriu pasakyti. Tikéjausi, jei visas savo mintis perkelsiu ant popieriaus, jis turés
galimybeg perskaityti Situos uzrasus jam patogiu laiku, tiek karty, kiek norés ir tai turéty jam padéti
suvokti mano pagrinding mint;.

Ne kiek neabejojau, kad,, Lengvas biidas* paveiks kitus rikalius taip pat efektyviai kaip ir
mane pati. Vis d¢l to, svarstydamas savo metodo déstyma knygoje, labai bijojau nesékmés. AS
atlikau savarankiska marketingo tyrima, ir jo rezultatai pasirodé nelabai jkvepiantys:

,Kaip knyga man gali padéti mesti rukyti? Man tereikia turéti valios stiprybés.

,,Kaip knyga gali suSvelninti baisias atpratimo kancias? “

Be $ity pesimistiniy komentary, turéjau ir savy abejoniy. Klinikoje neretai tapdavo aisku, jog
pacientas neteisingai suprato pagrinding mintj. Taciau ten a$ galéjau iStaisyti situacija. Bet kaip tai
padarys knyga? Puikiai prisimenu savo studijavimo laikus, kai neretai nesuprasdavau arba
nesutikdavau su kai kuriais teiginiais tekstuose, ir savo nusivylima, jog knygos negalima paprasyti
paaiskinimo. Be to, aiSkiai supratau, jog zmoneés nepratg skaityti, ypa¢ Siais televizijos ir video
laikais.

Turé¢jau dar viena pagrinding abejong. Nebuvau rasytoju ir gerai Zinojau savo galimybes Siuo
pozitriu. Buvau jsitikings, jog sédédamas prieSais ritkaliy, galésiu ji jtikinti tuo, kad susitikimai su
draugais bus malonesni, susikaupimas ir streso valdymas lengvesni, ir svarbiausia, kad rikymo
atsikratymo procesas gali biiti toks lengvas ir malonus. Bet ar galésiu perteikti i isitikinima knygoje?
AS net abejojau, ar turiu teis¢ déstyti “Lengva buda“ knygos pavidalu ir, ar neturéciau pasamdyti
profesionalaus rasytojo. Nebuvau isitikings savo sumanymo s¢kme. Laimei, dievai buvo man
palankiis. Gavau tukstancius padékos laisky, kuriose buvo net tokiy pasisakymuy:

, Lal pati nuostabiausia knyga, kuria man teko skaityti‘.

,,JUs esate mano mokytojas‘.

,,Jus genijus‘.

,,Jus turi {Sventinti 1 riterius*.

,,Jus Sventasis®.

,,JUs turite tapti ministru pirmininku®.

Tikiuosi, kad Sitie pasisakymai nesusuko man galvos. AS aiskiai suprantu, jog visi Sie teiginiai
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buvo iSsakyti, nes ,,Lengvas biidas veikia! ( nesvarbu ar jiis kreipiates i klinikas, ar tik skaitote Sia
knyga).

Siuo metu mes disponuojam pasaulinio kliniky tinklu ,,Lengvas bidas*, o knyga, kuria
skaitote iSversta daugiau nei | 20 kalby.

Pra¢jus mazdaug metams vadovavimo klinikoms, kuriose galima iSsivaduoti nuo rikymo, a$
jau buvau jsitikings, jog zinau visus imanomus riikaliy gydymo biidus. Mano nuostabai, net praéjus
14-ai mety nuo ,,Lengvo biido* atradimo, as vos ne kiekvieng diena suzinau ka nors naujo. Kai buvau
paprasytas perziuiréti pirma savo knygos versija, Sis faktas sukélé man nerima. Labiausiai bijojau, kad
turésiu pakeisti arba net iSbraukti viska ka buvau parases iki tol.

Pasirodo, mano abejonés buvo nepagristos. Pagrindiniai ,,Lengvo biido* principai ir dabar
lieka tokie pat efektyvis ir patikimi, kaip tuomet, kai juos atradau. Pagrindiné mintis vis dar lieka ta
pati — ATSIKRATYTI RUKYMO LENGVA!

Taigi, tai akivaizdus faktas. Vienintelis sunkumas — jtikinti tuo kiekviena riikaliy. Klinikose
mes siekiame pasiekti absoliuty rezultata. Kai ritkaliams nepavyksta pasiekti planuoto rezultato, jie
linkg tuo kaltinti save. Mes gi laikome tai savo asmenine nesé¢kme, nes nesugebé¢jome deramai itikinti
savo pacienty, kaip lengva ir malonu mesti riikyti.

Pirma knygos leidima as dedikavau visiems tiems, kuriy nesugebéjau i§gydyti. Nesékmeés
atveju mes graziname rukaliui visus pinigus, ir biitent remdamiesi Siuo rodikliu vertiname savo darbo
efektyvuma. Siuo metu viso kliniky tinklo nesékmiy skai¢ius sudaro maZiau nei 5 procentus. Tai
rodo, kad mano metodo efektyvumas virsija 95 procentus. Nors buvau isitikings, jog atradau kazka
nejprasto, bet niekados, net drasiausiose svajonése, nesitikéjau panaSaus efektyvumo. Jiis galite
paprieStarauti man, teigdami, kad jei Sventai tiké¢iau savo galimybémis, lengvai galéciau pasiekti 100
procentinj efektyvuma!

Ne, as niekada taip negalvojau. Kadaise tabako uostymas buvo pacia populiariausia
priklausomybés nuo nikotino rusimi. Laikui bégant §is {protis tapo asocialiu ir galiausiai buvo
uzmirstas. Taciau vis dar yra keistuoliy, kurie nesiliauja uostyti tabako, ir tokiy Zmoniy tikriausiai
bus visur ir visada. [domu, jog paskutinis tabako uostymo bastionas — yra Anglijos Parlamentas.
Tiesa sakant, néra kuo stebétis, ypac jei prisiminsime, jog politikai mazdaug Simtu mety atsilieka nuo
savo laiko. Todél visada bus keistuoliy, kurie nesiliaus ruke. Zinoma, a$ nieckada; nesitikéjau, jog
pajégsiu iSgydyti visus rukanciuosius. Tiesiog man atrod¢, kad atskleidgs rukymo spasty paslaptis,
galéciau panaikinti tokias jsisenéjusias ILIUZIJAS, kaip:

e Rikaliai mégaujasi rikymu;

e Rikaliai samoningai nusprendzia riikyti
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e Rikymas nugali nuobodulj ir stresa;

e Rikymas padeda susikaupti ir atsipalaiduoti;

e Rikymas - tai jprotis;

e Jei nori mesti - turi biiti valingu;

e Kartg pradéjes rukyti nieckada nepajégsi mesti;

e Biitina nuolatos kartoti rukanciajam, jog rikymas nesa tik mirtj;
e Rikymo pakaitalai padeda mesti rukyti

Svarbiausia yra tai, jog, kai panaikinsiu iliuzijas, kad mesti riikyti sunku, ir, kad pereinamasis
skausmo ir kanciy laikotarpis yra neiSvengiamas, Stai tada ( kaip a$ naiviai tikéjausi) visas pasaulis
patikés manimi ir priims mano metoda.

Tuo metu, kaip maniau, didziausiais mano priesu taps tabako pramoné.

Mano didziausiai nuostabai, svarbiausiomis klititimis tapo, kaip tik tos visuomeninés
institucijos, kurios tur¢jo biiti mano pagrindiniais sajungininkais: Ziniasklaidos priemonés,
vyriausybé, visuomeninés organizacijos ir tradiciné medicina.

Galbit jiis matéte filma "Kenijos sesuo". Jis buvo skirtas tam laikotarpiui, kai vaiky
poliomielitas, kuris paralyziuodavo vaikus, nebuvo tinkamai gydomas. Puikiai prisimenu, jog
ankSc¢iau Zodis poliomielitas sukeldavo man tokia pat baime, kaip dabar "vézys". Poliomielitas ne tik
sukeldavo kojy paralyziy, bet ir deformuodavo galtines. Kaip gydymo metodas, buvo sitiloma
surisinéti galtines grandinémis ir taip stabdyti ju deformavima. IS tikryjy tokie metodai sukeldavo
paralyziy visam likusiam gyvenimui.
rode, kad raumenis vel galima iSmokyti judéti, o vaikus vaiks$¢ioti. Taciau Kenijos sesuo buvo tik
gailestingaja seserimi, o ne profesionalia gydytoja. Kaip ji i8driso isibrauti i tik specialistams skirta
terpe? Bitent todél niekas nenoréjo pripazinti jos propaguoto metodo.

ISgydyti vaikai ir juy tévai buvo isitiking moters teisumu, taciau tradicinés medicinos Salininkai
na tik atsisaké pripazinti jos gydymo metodus, bet ir nuSalino seserj nuo jo uzZimamy pareigy.
Gydytojai pripazino savo klaidas tik pra¢jus 20 mety.

Pirma karta pamaciau §i filma dar pries ,,Lengvo budo" atradima. Filmas buvo labai j{domus ir
aisku teisingas. Vis délto buvo akivaizdu, jog Holivudas kazkiek ji pagrazino. Vargu ar Kenijos sesuo
atrado kazka, ko negaléjo pasiekti geriausi ty mety protai. Zinoma, tradicinés medicinos atstovai
negaléjo biti tokiomis pabaisomis, kuriomis jie buvo vaizduojami filme. Ar gal¢jo jie net 20 mety
nepripazinti rodos akivaizdziy fakty?

Kaip nebiity gaila, bet net turédamas prié¢jimas prie Siuolaikinio rysio technologijy, as per 14
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mety nesugebéjau perteikti savo minéiy. Zinoma a$ jrodZiau savo teisuma: vienintelé priezastis dél
kurios jiis skaitote Sia knyga, yra ta, jog ja jums rekomendavo kitas buvgs riikalius. Nesu toks
turtingas kaip ASH ir QUIET ( 2 didziausios pasaulio su rikymu kovojancios organizacijos). Kaip ir
Kenijos sesuo, as esu vieniSius. Kaip ir ji esu Zinomas tik todél, kad mano metodas tikrai
veiksmingas. Kaip ir ji, a§ apgyniau savo poziiiri. Puiku, jog gailestingoji sesuo irodé savo teisybe.
Kas biity su pasauliu, jei mes vis dar biitume naudoj¢ neveiksmingus gydymo biidus?
Mano knyga baigiasi tokias paciais zodziais, kaip ir pirmame leidime: ,,Visuomen¢je pakvipo
permainomis. Sniego gnitizté vis auga, ir tikiuosi, kad su Sios knygos pagalba ji pavirs sniego lavina®“.

IS viso to, kas pries tai buvo pasakyta, jus tikriausiai nusprendéte, kad as negerbiu gydytoju.
Tvirtai jums pareiskiu, jog nezinau kilnesnés profesijos uz $ia. Miisy klinikose, buitent nuo gydytoju
mes gauname daugiau patarimy negu i$ kity Saltiniy; negana to, tarp miisy kliniky pacienty
daugiausia medicinos profesijy atstovy.

Kadaise gydytojai laiké mane ziniuoniu ar net Sarlatanu. Pagaliau 1997 metais man atiteko
didziulé garbé skaityti lekcija DeSimtoje Pasaulinéje Konferencijoje "Tabakas ir sveikata", kuri vyko
Pekine. Manau, kad esu pirmas, nediplomuotas gydytojas, kuriam buvo suteikta tokia galimybe, ir
savaime tai mano pasiektos pazangos pripazinimas. Taciau, kaip nebiity gaila, su tokia pat s€¢kme a$
galéjau skaityti lekcija plyty sienai.

Nuo to laiko, kai visiskai suzlugo bandymas nugaléti rikyma nikotinine kramtomaja guma ir
nikotininiu pleistru, rodos net patys rukantieji pripazino, jog nejmanoma kovoti su narkotine
priklausomybe naudojant tuos pacius kvaisalus. Tai tas pats, kad pasakytume narkomanui, turin¢iam
heroino priklausomybe: nertikyk heroino, riikymas Zudo, geriau pabandyk leisti jj tiesiai 1 vena ( TIK
MELDZIU JUSU JUOKIU BUDU NEBANDYKITE SITO DARYTI SU NIKOTINU - MIRSITE
PO 5 MINUCIU!). Kadangi nei tradiciné medicina, nei juolab Ziniasklaida neturi supratimo, kaip
padéti Zzmonéms mesti rikyti, jie sustojo ties tuo, kas jau visiems yra zinoma: rikymas kenkia
sveikatai, tai vulgaru ir Slykstu, tai antivisuomeninis ir be to labai brangus jprotis. Tampa aisku, jog
jiems niekada nebuvo neSoktel¢jusi mintis, jog i$ tiesy Zzmonés riko visai ne dél ty priezasciy, dél
kuriy turéty tai daryti! Bitent todel svarbiausia yra likviduoti tikrasias rilkymo priezastis.

Kiekvienais metais per neriikymo diena i§ medicinos eksperty lupy mes iSgirstame, mazdaug
$tai ka: "Siandien biitent ta diena, kai visi pasaulio rikaliai bando mesti rikyti".

Bet juk kiekvienas riikantysis Zino, jog i$ tiesy biitent Sig dieng dauguma ritkanc¢iyjy suriiko
dvigubai daugiau, nei jprastai, ir daro tai du kartus demonstratyviau. Zinoma, jiems visiems
nepatinka, kai kas nors nurodingja, ka jie turi daryti ( ypac, kai tai sako zmonés, laikantys rukalius
visiSkais kvailiais ir nesuprantantys, kodél tie riiko).

Kadangi jie visiskai nesupranta paciy rikkanciyjy ir nezino kaip jiems padéti, dazniausiai
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pasitenkina tokiais patarimais: "Pabandyk Stai §ita. Jei nesuveiks, bandyk ka nors kita". Pabandykime
akimirkai jsivaizduoti, jog pasaulyje egzistuoja 10 skirtingy apendicito gydymo biidy. Jei devyni i$ ju
i8gydo 10 % pacienty, tai paprastai sakant jie nuzudo 90 % serganciyjy, o deSimtasis biidas i§gydo 95
% . O dabar isivaizduokite, kad tas deSimtasis buidas yra zinomas daugiau negu 14 mety, o dauguma
gydytoju vis dar pataria naudoti kitus devynis.

Vienas i§ konferencijoje dalyvaujanciy gydytoju iskele labai svarby klausyma, kuris man
niekada nekildavo. Jis atkreipé démesi { tai, jog gydytojai turéty buti baudziami uz savo profesini
aplaiduma, kadangi jie nesiiilo savo pacientams paties geriausio biido mesti riikyti. Ironija yra tame,
kad tas gydytojas buvo arSus nikotino pakaitaly ( tokiy kaip nikotino gumos ir pleistry)
propaguotuoju. Nesu kerstingas, bet nuoSirdziai tikiuosi, kad biitent jis taps pirmaja savo sitilymo
auka.

Kaip jau esu ming¢jas, JAV vyriausybé visai neseniai iSleido 2,5 milijono doleriy televizijos
Soko kompanijai parengti, kuri turéjo jtikinti jaunima vengti rilkymo priklausomybés. Su tokia pat
s¢kme Sie pinigai galéjo buti iSleisti, bandant jtikinti paauglius, jog juos gali nuzudyti motociklai.
Argi valdZia nesupranta, jog jaunimas Zino, kad cigareté juy nenuzudys ir, jog nei vienas i$ juy netiki,
kad gali igyti priklausomybe.

RysSys tarp vézio ir rukymo buvo nustatytas jau daugiau nei prie§ 40 mety, vis d¢l to, vis
daugiau ir daugiau jauny Zmoniy tampa nuo jo priklausomi. Jaunimui néra reikalo Zziiiréti "siaubiaky*
apie nikotino priklausomybg. Bet kokiu atveju, rikantieji stengiasi iSvengti tokiy programy.
Praktiskai kiekvienas paauglys miisy Salyje, tapo tikros rilkymo sukeltos dramos savo Seimoje
liudininku. Steb¢jau kaip nikotinas zudé mano téva ir seser; taciau tai neapsaugojo mangs nuo Siy
spastu.

Kartu su gydytoju i§ ASH buvau pakviestas { nacionalinés televizijos laida apie kova su
rukymu. ASH organizacija sudaryta 1§ niekada nerukusiyjy ir jai nepavyko iSgydyti nei vieno
rukaliaus, bet uztat kategoriskai pareiske, jog minéta vyriausybés programa apsaugos jaunima nuo
rikymo. Jei tik vyriausybé buty turéjusi nors kiek sveiko proto ir duoty tuos 2,5 milijono man, jau
seniai buciau gal¢jas garantuoti priklausomybés nuo nikotino Zlugima.

Sventai tykiu, jog sniego gnitzté jau pasieké futbolo kamuolio dydj. Ta¢iau pra¢jo jau 14
mety - ir tai vis dar tik lasas jtiroje. Esu dékingas tikstanciams buvusiy riikaliy, apsilankiusiyjy mano
klinikose, perskai¢iusiyjy mano knyga, perziiiréjusiyjy mano video filmus ir rekomendavusiyjy
"Lengvaji buda" draugams, artimiesiems ir visiems kas panoro juos iSklausyti. Vis dél to ta sniego
gniiizté ne taps lavina, kol gydytojai ir Ziniasklaida nenustos sitilyti metodus trukdancius atsikratyti
rukymo ir nepripazins, jog "Lengvas biidas" — tai ne Siaip dar vienas metodas: TAI VIENINTELIS

TIKRAI VEIKIANTIS METODAS, KUR] BUTINA NAUDOTI!
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Nesitikiu, jog Siame etape patikésite manimi, tac¢iau, perskait¢ knyga jiis mane suprasite.
Netgi tie, nedaugelis rukaliy, kuriems nepavyko pas mus i$sigydyti sake: "Kol kas nepasiekiau tikslo,
taciau jusy metodas daug veiksmingesnis, uz bet kurj man paZzistama".

Jeigu perskaites knyga, jiis norésite man atsidékoti, galite tai padaryti Simteriopai, jai
pasiiilysite "Lengva biida" draugams, arba jei, matydamas televizijos laida, ar girdédamas radijo
programa, arba skaitydamas straipsnj laikrastyje, jiis paskambinsite arba parasysite autoriams ir
uzduosite tokj klausyma: "Kod¢l jus neremiate "Lengvojo biido?". Taip jiisy veiksmai sukels lavina,
ir jei a8 i1§gyvensiu ir busiu viso $ito liudininku, tik tuomet a$ galésiu mirti biidamas laimingu
zmogumi.

Sio "Lengvojo biido" leidimo tikslas — pateikti jums visus $iuolaikinius sitilomo metodo
pasiekimus. Jus apéme litidesys ir likimo nei§vengiamumo jausmas? Pamirskite tai! Savo gyvenime
a$ pasiekiau tikrai nemazai, bet svarbiausiu pasiekimu buvo tai, jog pagaliau pabégau i$ nikotino
vergoveés. Man pavyko iSsivaduoti daugiau nei pries 14 mety, bet net iki Siol negaliu apsiprasti su
Siuo jausmu, jog esu laisvas. Néra reikalo pulti 1 depresija, nieko baisaus nevyksta — atvirks¢iai, jums

lemta pasiekti tai, apie ka svajoja bet kuris pasaulio rikalius: TAPTI LAISVU!
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1. Pats sunkiausias priklausomybés nuo nikotino atvejis, mano

praktikoje

Gal, man i$ pradziy reikéty patvirtinti savo kompetencija. Ne, nesu nei gydytojas, nei joks
psichiatras, tac¢iau mus domincioje temoje mane galima vadinti profesionalu. 33 metus as buvau
SeSiasdesSimt cigareCiy per diena, o ypac¢ sunkiomis dienomis - net iki Simto.

Per savo gyvenima bandziau mesti ne viena deSimtj karty. Karta a$ neriikiau netgi SeSis
meénesius, bet vis nerasdavau sau vietos, laikiausi arciau tu, kurie rike, bandydamas ikvépti tabako
diimy, teikdavau pirmenybeg vagonams skirtus rikantiesiems.

Sveikatos poziiiriu visiems riikaliams iSkyla ta pati problema:

AT 1stengsiu mesti rukyti iki tol, kol mirsiu?*‘. Buvau pasiekes ta stadija, kai jau supratau,
kad rukymas mane zudo. Kenté¢jau nuo nuolatiniy galvos skausmuy, kuriuos lydéjo nepaliaujamas
kosulys. Visa laika jauciau venos, esancios kaktos vidurj pulsacija, ir nuoSirdziai tykiau, jog bet
kuriuo momentu kraujagysles mano galvoje sprogs, ir a§ mirsiu nuo kraujo issiliejimo i smegenis.
Tas nerimas jaudino mane, bet nesulaikydavo nuo rikymo.

Buvau pasiekgs tokia biisena, kai net nebebandziau mesti rikyti. Ir tikrai ne todél, kad
patirdavau nuo rukymo malonuma. Kazkuriuo laikotarpiu dauguma rikaliy skendi iliuzijose, jog nuo
atsitiktinés cigaretés jie patiria malonuma, taciau a$ niekada nepatirdavau tokiy iliuzijy. Visada
nekenciau cigareciy skonio ir kvapo, bet buvau isitikings, jog jos man padeda atsipalaiduoti. Jos
suteikdavo man vyriSkumo ir pasitikéjimo savo jégomis, ir visada, kai bandziau mesti rukyti,
tapdavau nelaimingu ir nejsivaizduodavau pilnavertisko gyvenimo be cigareciy.

Galu gale, zmona nusiunté mane pas hipnoterapeuta. Turiu pripazinti, kad visada skeptiskai
vertinau hipnoze. Buvau jsivaizdaves grésminga zmogy su iZvalgiomis akimis ir sitibuojancia
svyruokle. Turéjau visas iliuzijas, budingas riikaliams, iS§skyrus viena: a$ tikrai buvau isitikings, jog
nesu silpnavalis. AS visiskai valdziau visas savo gyvenimo puses, o cigaretés valdé mane. Buvau
isitikings, jog hipnoz¢ — tai smurtas prie$ valia, ir, nors nesiprieSinau gydymui ( man kaip ir visiems
rukaliams nor¢josi mesti riikkyti), ta¢iau maniau, kad niekam nepavyks mangs apkvailinti ir jtikinti,
jog neturiu poreikio rukyti.

Seansas buvo tik laiko Svaistymas. Hipnoterapeutas pra$¢ mangs pakelti rankas ir atlikti kitus
pratimus. Nieko i$ to neiS$¢jo: as nepraradau samonés, nepasinériau | transa. Vis dél to, man po to
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seanso ne tik pavyko mesti riikyti, bet a§ supratau, jog Sis procesas ( iskaitant atpratimo laikotarpi) —
gana malonus.

Dabar, kol jus dar nutritktgalviskai nepasileidote pas hipnoterapeuta, leiskite man kai ka jums
paaiskinti. Hipnoterapija — tai rySio irankis. Gave neteisinga pranesima, jis nemesite riikkyti. Nenoriu
kritikuoti gydytojo, 1 kurj kreipiausi pagalbos, kadangi jei ne jis, a$ jau seniai buciau mires. Tai po gi
a8 nepuolu hipnoterapijos; netgi atvirksciai ji mano vykdomy konsultacijy sudétiné dalis.
Hipnoterapija — jtaigos jéga, beje labai galinga jéga, kuri gali biiti panaudota ir geriems ir blogiems
tikslams pasiekti. Niekada nesikreipkite | hipnoterapeuta, jei jis nebuvo rekomenduotas asmenuy,
kuriais jus pasitikite.

Visus tuos siaubingus metus, kai riikiau, buvau isitiking, jog mano gyvybé priklauso nuo
cigareciy.

Veréiau nusizudy¢iau, nei gyvenéiau be ju. Siandien zmonés klausia, ar kada nors mang buvo
aplanke stiprus keisti skausmai. Atsakau: NIEKADA, NIEKADA, NIEKADA! Greiciau, atvirksciai,
daugiau neturiu ju ir mano gyvenimas yra nuostabus. Jei tik bu¢iau mirgs nuo rukymo, suprantama
nebegaléciau skustis. Buvau be galo laimingas, nors pats netiké¢iausias mano gyvenimo ivykis buvo
tai, jog as iSsivadavau i§ vergoves, kuri skatino mane sistemingai griauti savo kiina ir leisti didelius
pinigus veltui.

Sudékime visus taskus ant ,,i: a§ nesu mistinis asmuo. Netykiu nei burtininkais, nei féjomis.
Mano mastymas pakankamai skeptiskas, taciau, tai, kas man atsitiko negalima apibrézti niekaip
kitaip kaip stebuklu. Pradé¢jau dométis viskuo kas susyja su hipnoze ir rilkymu. Atrodé¢ niekas negali
paaiskinti Sio stebuklo. Kodé¢l gi §i karta mesti riikkyti buvo taip lengva, juokingai lengva, o anks¢iau
mane visa laika lydédavo juodoji depresija.

Viskam suvokti man prireiké nemazai laiko, grei€iausiai dél to, kad klaidingai pasirinkau
kelia. Stengiausi suprasti, kodél man pavyko mesti taip stulbinanciai lengvai ir greitai, o pasirodo
problema buvo kitokia — reikéjo surasti atsakyma, kodél rukaliams taip sunku mesti. Jie pasakoja apie
siaubingas kancias patiriamas atpratimo metu, taciau, kai a$ atsigr¢ziu atgal ir bandau prisiminti savo
kancias, suprantu, jog ju niekada netur¢jau. Nebuvo jokio fizinio skausmo. Viskas vyko tik
smegenyse.

Siuo metu a§ nuolat esu uzimtas, padedamas Zzmonéms issivaduoti i§ rikymo liino. Tai man
pavyksta, esu iSgydgs tukstancius ir tikstancius rukanciyjy. ISkart turiu pabrézti, jog néra
neiSgydomy rikaliy. Iki Siol nesu sutikes nei vieno riikaliaus, kuris biity toks pat beviltiSkas, kaip ir
as$ kadaise. Bet kuris Zmogus ne tik gali mesti rukyti, bet ir supras kaip tai lengva padaryti. Pagrinde
mus vercia rukyti baimé: baimé, jog gyvenimas be cigaretés jau niekada nebus toks malonus ir baime

prarasti kai ka svarbaus. Kai jus pagaliau mesite, jums liks tik vienas klausimas: ,,Kod¢l a$ rikiau
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taip ilgai?*

O dabar noréciau jus ispéti. ,,Lengvas biidas numato tik dvi galimos nesé¢kmés priezastis:

1. Nesugebéjimas jvykdyti nurodymus. Kai kuriuos skaitytojus erzina mano
kategoriSkumas tam tikry rekomendacijy atzvilgiu. Pavyzdziui, a§ primygtinai prasau, kad jiis
nebandytuméte mazinti suriikomy cigareciy kieki ar naudoti pakaitalus ( saldainius, kramtomaja
guma, ir pan., ypac — viska, kas savyje turi nikotino). Esu toks kategoriSkas, nes gerai iSmanau savo
darba. Taip, neneigiu, yra nemazai zmoniy, kuriems pavyko mesti, naudojant tokius biidus, taciau tai
greiciau iSimtis, nei taisykle. Yra Zmoniy, kuriems pavyksta mylétis stovint ant kupsto, taciau tai ne
pats geriausias tam biidas. Viskas, ka a$ jums bandau pasakyti turi viena tiksla: padaryti atpratima
lengvu ir tokiu budu, garantuoti pasisekima.

2. Nesugebéjimas suprasti. Netikékite viskuo ka jums yra sakoma. Kai kalba eina apie
rikyma, abejokite ne tik mano Zodziais, bet ir savo pozilriais, ir patirtimi, kurig jums suteike
visuomene¢. Pavyzdziui, tiems jums, kurie laiko riikyma tiesiog ipro€iu, siiilau paklausti paciy saves:
,Kodél yra taip paprasta atsisakyti kity jprociy, kai kada net maloniy, o nuo §io jprocio, kurio skonis

$lykstus, kuris nemazai jums kainuoja, ir pagaliau kuris tiesiog ZUDO jus — taip sunku atsikratyti?
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2. Lengvas budas

Sios knygos tikslas — sukurti tokia nuotaika, kad jiis i$kart pajustuméte trykstan¢ia laime, tarsi
butuméte nugail¢jas baisia liga. Bandydamas kitus metodus, jis, tarsi kapanojatés i Everesto virsiing,
o po to ilgus metus ilgités cigaretés ir beprotiskai pavydite kitiems rikaliams. Vadovaudamasis mano
“Lengvuoju biidu®, jis jau pakankamai greitai ziiirésite i cigaretes ir stebésités, kaip galéjote jas
rukyti. Vietoj pavydo, jus pradésite gailétis rukaliy. Labai svarbu jokiu budu nemesti riikymo, tol, kol
neperskaitéte knygos iki galo, aisku jeigu jis nesate neriikantis arba buves riikalius. Sita taisyklé gali
pasirodyti priestaringa, bet véliau a$ biitinai paaiskinsiu, jog cigaretés jums nieko nesuteikia. Maza
to, viena 1§ daugeliuy misliy, susijusi su rikymuy, yra tame, jog, ta pacia akimirka, kai rikome, mes
ziurime | cigaretg ir patys savgs klausiame, “Kodél mes tai darome?. Cigarete tik tuomet pasidaro
mums brangi kai jos néra Salia...

Taciau, pabandykime pripazinti: patinka mums tai ar ne, jiis suprantate, jog esate ,,ant
kabliuko*. Kai jiis patikésite Situo ,,kabliuku®, jau niekada nebegalésite normaliai atsipalaiduoti ir
susikaupti be cigaretés. TODEL NET NEBANDYKIT MESTI RUKYTI NEPERSKAITES
KNYGOS IKI GALO!!! Beskaitant, jiisy noras riikyti vis blés. Ir juokiy biidy nesiimkite neapgalvoty
veiksmy ir nepradékite nieko daryti anks¢iau numatyto laiko - tai tik gali viska suzlugdyti.
Atsiminkite: viskas, kas i§ jusy praSoma — tai laikytis instrukciju.

Skaitytoju atsiliepimai, sukaupti per 12 mety, nuo pirmos Sios knygos redakcijos, patvirtina,
kad taisyklés nemesti rikymo beskaitant nepaisymas, - tai pagrindiné nes¢kmiy priezastis. Kai man
pagaliau pavyko galutinai mesti rikyti, daugelis mano giminai¢iy ir draugy irgi sugalvojo mesti. Jie
galvojo taip: ,,Jeigu jis tai padaré, tai kiekvienas gali tai padaryti“. Per daugeli mety, nesudétingais
budais man pavyko ikalbéti netgi tuos, kurie nickada negalvojo, kaip 18 tikryju gera gyventi esant
nepriklausomam nuo nikotino! Kai buvo isleista §i knyga, keleta egzemplioriy a§ padovanojau
aistringiausiems savo draugams - rukaliams, kuriems cigare¢iy diimai dar teikdavo malonuma. Buvau
isitikings, jog, jei tai ir pati nuobodziausia knyga pasaulyje, jie vis tiek ja perskaitys, bent jau dél to,
kad ja paras$é jiems artimas zmogus. Po keliy ménesiy su nuostaba ir Sirdgéla suzinojau, jog jie net
nebandé jos skaityti. Maza to, Zzmogus, kurj as laikiau geriausiu draugu, kuriam pasirasiau ir
padovanojau Sios knygos egzemplioriy, ne tik neperskaité jos, bet ir atidavé ja kazkam kitam. Buvau
giliai jskaudintas ir pazemintas. Tac¢iau tuo metu a$ dar neteikiau reikSmes tai viska nustelbianciai
baimei, kurig jteigia vergiska rikymo priklausomybé. Si baimé daug stipresné uz draugyste. Kadaise

Jji vos nesugriové mano santuokos. Karta mano motina paklaus¢ mano zmonos: ,,Kodél tau
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nepagasdinus vyro, kad mesi ji, jei jis nenustos rukyti?*. [ tai mano Zzmona atsaké: “Jei as tai
padarysiu jis grei¢iau mes mane, o ne rikyma™.

Man labai géda tai pripazinti, taciau mano Zmona buvo teisi taip sakydama — tokia stipri ta
baimé, kuria mumyse gimdo ritkymas. Dabar a$§ suprantu, jog dauguma rukaliy nebaigia skaityti
knygos tik tod¢l, kad bijo, jog su paskutiniuoju knygos puslapiu jiems teks atsisakyti rilkymo. O
dauguma i§ ju specialiai skaito po eilute i diena, tam kad ,,baisi diena“ ateity kuo véliau. Siandien a$
aiSkiai suprantu, jog daugelio mano skaitytojy rankos btina suriStos, kadangi Sia knyga skaityti juos
vercia jiems artimi zmongs. Pazvelkite 1 padét; i$ kitos pusés: ka jus prarandate? Jei jis nemesite
rukyti skaitymo pabaigoje, jiis netapsite blogesniu, nei esate dabar. Jis visiSkai neturite ko prarast,
atvirksciai — galite jgyti daug daugiau!

Tarp kitko, jei jiis neberiikote jau keleta dieny ar net savaiciy, taciau dar nesate isitikings kas
jus: rukalius, buves riikalius ar neriikantis, tuomet pasistenkite neriikyti iki knygos pabaigos. IS
tikryju, jus jau — neriikantis! Viskas, ka mums reikia nuveikti, tai suvienyti jiisy smegenis ir kiina.
Knygos pabaigoje jus tapsite laiminguoju nertikanc¢iuoju!

Pagrinde mano metodas - visiSka iprastinio metodo prieSingybé. Iprastinio metodo esme — visy
neigiamy rukymo aspekty surinkimas ir saves jtikinimas: “Jei pakankamai ilgai man pavyks neriikyti,
tai laikui bégant noras dings pats savaime. Tuomet as ir vél galésiu dziaugtis gyvenimu, biidamas
laisvas nuo nikotino vergijos*.

Tai logiskas kelias mesti riikyti ir kiekviena dieng tiikstanciai ritkaliy atsikrato rukymu,
naudodamiesi $io metodo variantais. Taciau pasiekti tiksla, naudojant §i biida labai sunku dél
sekanciy priezas¢iy:

1.Tikroji problema — ne problema mesti rikyti. Kiekviena karta, uzgesindamas cigaretg jiis
metate rikyti. Kazkurig dieng jiis galite pateikti svariy argumenty ir pasakyti sau: ,,AS daugiau
nebenoriu rikyti“. Tokius argumentus turi kiekvienas riikalius kiekviena savo gyvenimo diena ir Sitie
argumentai daug svaresni, nei jus galite sau isivaizduoti. Tikroji problema tame, kad ir antra, deSimta
arba net deSimt tiikstantaja diena, silpnumo akimirka, triumfo metu arba, kai busite apsvaiges nuo
alkoholio, jiis suriikote vienintelg cigaretg, o kadangi rukymas — kazkuria prasme narkotiné
priklausomybé, jiis norite suriikyti dar viena, po to dar viena ir staiga vél tampate rikaliumi.

2. Susiriipinimas savo sveikata turéty mus sustabdyti. Misy protas sako mums: ,,Mesk rukyti
kvailj!“, bet galiausiai mesti darosi dar sunkiau. Pavyzdziui, mes rikome kai esame susierzing, bet
pasakykite riikaliams, kad riikymas juos zudo ir pirmiausia, ka jie padarys — prisidegs cigarete.

3. Pasirodo visi argumentai Zymiai apsunkina rikymo atsisakymo procesa d¢l Siy dvieju
priezas¢iy: pirma, susidaro pasiaukojimo ispudis, kadangi mus vercia atsisakyti savo ,,mazojo

draugo®, arba savo atramos, arba nezymios ydos, o gal malonumo, tai priklauso nuo to, kaip tai
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vertina pats riikkalius; antra, jie uzdeda mums ,,akidangCius®. Priezastys, d¢l kuriy mes riikome
skiriasi nuo ty, kodél mes turime mesti rikyti. Stai kaip skamba pagrindinis klausimas: “Kodél mums
reikalingas rukymas?*

Lengvojo budo esme gludi tame, jog mes turétume pamirsti visas priezastis dél kuriy mes
norime mesti, ir taip pat turétume pazvelgti i rikymo problema bendru aspektu ir uzduoti patys sau
Siuos klausimus:

1. Ka man duoda ritkymas?

2. Ar tikrai jis suteikia man malonuma?

3. Nejaugi as$ noriu gyventi, mokédamas didziulius pinigus tik tam, kad dusc¢iau, kiSdamas
burna Siuos daiktus.

Geros naujienos slypi tame, jog rilkymas jums visiskai nieko neduoda. Leiskite paaiskinti Sia
mintj. AS nekalbu apie tai, kad rilkymo trilkumai zymiai lenkia jo privalumus; dauguma rukaliy ir
taip tai kuo puikiausiai zino. Turiu omeny, jog rukymas neturiu JOKIU privalumy. Kadaise slaptasis
socialinis motyvas buvo vienintele teigiama rikymo pus¢; Siandien net patys rukaliai rikyma vertina,
kaip antivisuomenini iprotj.

Dauguma riikaliy bando surasti racionaly rilkymo paaiSkinima, taciau ju pateikiami argumentai
— vien tik prasimanymai ir iliuzijos.

Taigi, pirmiausia, ka mes padarysime, - paneigsime §iuos prasimanymus ir iliuzijas. Néra
nieko, ko jiis turésite atsisakyti, negana to: biiti nertikan¢iuoju naudinga ( pinigai ir sveikata — tai tik
maza dalis ty privalumuy, kurie bus jums suteikti). Kai tik mums pavyks paneigti prasimanyma, jog
gyvenimas be cigaretés jau niekada nebus toks zavingas kaip anksciau; kai tik jus suprasite, jog
gyvenimas be nikotino yra daug malonesnis; kai tik trikumo jausmas arba litidesys dél cigaretés
iSnyks — mes vel sugriSime prie pinigy ir sveikatos, ir taip pat prie kity deSimties rilkymo atsisakymo
priezasCiy.

Sito supratimas padés jums pasiekti tai, ko i§ tikryjy norite: dziaugtis gyvenimu be vergigkos

priklausomybés nuo nikotino.
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3. Kodél mesti riikyti taip sunku?

Kaip jau sakiau ank$c¢iau, susidoméjau Siuo klausimu dél savo potraukio rikalams. Tas faktas,
kad man pagaliau pavyko mesti rikyti — tikras stebuklas. Kiekviena kartag bandydamas mesti, as
puldavau i depresija ir negaléjau atsitokeéti keleta savaiciu. Pasitaikydavo tokiy dieny, kada buvau
beveik laimingas, bet jau kita diena depresija vél sugrizdavo. Tai panas¢jo | bandyma iSsikapanoti i$
slidaus griovio, kai jau matai saulés Sviesa ir staiga vél nusmunki i bedugneg. Galu gale, jus
prisidegate cigaretg, - jos skonis Slykstus, - ir tada bandote susivokti, kam jums to net reikia.

Stai vienas i§ klausimuy, kurj a§ visada uzduodu riikaliams prie§ pradedamas gydima:

,»Ar norite mesti rukyti?*. Kazkuria prasmeé tai gan kvailas klausimas. Visi riikaliai ( iskaitant
suaugusiyjy ritkaliy teisiy gynimo organizacijos ,,FOREST* narius), be abejo noréty mesti rakyti.
Paklauskite paties aistringiausio riikaliaus: ,,Jeigu tau biity suteikta galimybé grizti i tuos laikus, kai
dar nebuvai priklausomas nuo ritkkymo, taciau su tomis ziniomis, kurias turi dabar, ar pradétum
rukyti?* ,, Tikrai ne®, - atsakyty bet kas.

Paklauskite paties aistringiausio rukaliaus — ko nors, kas nemano, jog rukymas kenkia jo
sveikatai, ko nors, kam nerupi visuomenés pasmerkimas ir kas gali tai sau leisti ( o tokiy Zmoniy ne
taip jau ir daug): ,,Ar skatini savo vaikus riukyti?*. ,,Aisku, NE®, - atsakytu bet kas. Visi ruikaliai
jaucia, kad juos valdo kazkas velnisko. Pacioje rilkymo pradZzioje pasitaiko Sitoks pasisakymas:
,Mesiu riikyti, bet ne rytoj, o poryt“. Galiausiai mes prieiname stadija, kai pradedame galvoti, kad
arba mes neturime valios, arba, kad cigaretéje yra kazko, kas suteikia gyvenimo laimg.

Kaip jau min¢jau, problema ne tame, kaip paaiskinti, kodél lengva mesti riikkyti, o tame, kaip
suprasti, kod¢l tai padaryti labai sunku. Svarbiausia — suvokti, kodél dauguma Zmoniy i8 viso pradeda
rikyti. To pasékoje tam tikrais momentais daugiau nei 60 % pasaulio gyventojy buvo rikanciaisiais.

Susijusio su rikkymu verslo mechanizmo, neimanoma racionaliai paaiskinti. Vienintelé
priezastis dél kurios mes vis dar apie ji kalbame, - tai tukstan¢iai Zmoniy, kurie yra jtraukti i ji. Be to,
kiekvienas i$ ju apgailestauja, jog i§ vis pradé¢jo riikyti, ir visiSkai isitikings, kad rukymas — tai laiko
gaiSimas ir pinigy leidimas veltui. Nors, stebint rikanc¢iuosius, sunku patikéti, kad jie nepatyria jokio
malonumo. Rilkymas asocijuojasi su suaugusiyjy pasauliu, todel mes aktyviai stengiamés prie jo
priprasti. Véliau mes visa gyvenima pasakojame savo vaikams apie rukymo zala, o patys vis
bandome nugaléti Sig yda.

Prad¢je rukyti, visa likusi gyvenima mes iSleidZziame cigaretéms didziulius pinigus. Rikalius,
suriikantis po 20 cigareciy per diena, per visa gyvenima isleidzia mazdaug 50 000 svary sterlingy. Ka

mes darome su Sias pinigais? Mes panaudojame juos sistemingai pripildydami savo plaucius
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kancerogeninémis dervomis, pamazu nuodydami ir terSdami savo kraujagysles. Kiekviena diena, visi
miisy organai ir raumenys jaucia deguonies stygiy ir tampa vis suglebg. Mes patys save nuteisiame
iki gyvos galvos Slyks¢iam smirdanc¢iam burnos kvapui, patamséjusiems dantims, pradegintiems
rubams, dvokiancioms peleninéms ir tvankiam tabako kvapui. Tai vergové iki gyvos galvos!

Zenklig savo gyvenimo dalj mes praleidZiame situacijose, kai visuomené mums draudZia rikyti
( baznyciose, ligoninése, mokyklose, metro vagonuose, teatruos ir pan.). Stengdamiesi sumazinti
surikomy cigareciy skai¢iy arba visai mesti riikyti mes jauciames suvarzyti. Kita gyvenimo dali mes
praleidziame situacijose, kuriose rukyti leidziama, taciau patys norétuméme, kad tai biity uzdrausta.
Labai jau keistas hobis: kai juo uzsiimame, svajojame baigti, o kai neuzsiimame — svajojame apie ji.
Ar ne keistas gyvenimas, kai pusé visuomenés laiko jus raupsuotuoju? O kas baisiausia, toki
gyvenima pasirenka sau protingas ir visais atzvilgiais adekvatus Zzmogus...

Riikalius nekencia saves per visas nacionalines dienas prie$ rikyma; kiekviena karta, kai
atsitiktinai perskaito Sveikatos ministerijos isp¢jimus; kiekviena karta, kai vykdoma kompanija pries
vézi arba uz Svary ora; kiekviena karta, kai jam suskauda kriiting; kai jis lieka vieninteliu rukaliumi
nertikanciyjy kompanijoje. Priverstas amzinai gyventi su kaltés jausmu ir baime, - ka jis gauna uz tai?
VISISKAI NIEKO! Malonuma? DZiaugsma? Poilsj? Pagalba? Tai tik iliuzijos, aisku jei jis nelaikote
ankstos avalynés nesiojimo malonumu tik tuomet, kai ja nusiimate!

Kaip jau anksciau esu mingjgs, pagrindiné problema — pabandyti suprasti ne tik, kodél
rikaliams sunku mesti, bet ir kodél i§ viso pasaulyje yra ruikoma.

Tikriausiai, jiis pasakysite: ,,Gerai, as viska tai Zinau, bet kai tik prie to priprantate, mesti
pasidaro labai sunku®. Kodél taip sunku mesti riikyti ir kodél mes privalome mesti? Rukaliai visa
gyvenima uzduoda sau Siuos klausimus.

Jis manote, jog atpratimo procesas yra lydimas nepakeliamy skausmy? I§ tikryjy, fizinés
kancios atpratimo proceso metu tokios nezymios (zr. 6 skyriy), jog dauguma rikaliy pragyveno ir
mir¢, net nezinodami, kad jie buvo — narkomanai.

Kai kurie sako, jog cigaretés jiems teikia malonuma. Netiesa! Viskas, kas yra susyja su tabaku -
ganétinai SlykStu. Paklauskite bet kurio riikaliaus, kuris isitikings, jog cigaretés jam teikia malonuma:
jei jis negaléty nusipirkti sau iprasty cigareciu pakelio, o vietoj ju gauty tik tas, kuriy nekencia, - ar
tuomet jis mesty rikyti? Patikékite, riikaliai grei¢iau pradés riikkyti sena virve, negu nieko!
Malonumas ¢ia ne prie ko: man patinka omarai, ta¢iau man néra biitina visa laika su savim nesiotis
20 omary. Gyvenime yra apstu uzsiémimy, kurie teikia mums malonuma, taciau mes nesijauc¢iame
visiSkai sugniuzdyti tik tod¢l, kad Siuo metu neuzsiimame jais.

Kai kurie zmonés iesko giliai paslépto psichologinio motyvy — ,,Froido sindromas®, ,,vaikas

Salia motinos kriitinés®. I§ tikryju, viskas yra atvirksciai: kaip taisykle, mes pradedame rikyti,
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demonstruodami, jog esame suaugg. Jeigu mums vieSumoje reikeéty Ciulpti Ciulptuka, tikriausiai
mirtume i§ giedos.

Kiti, prieSingai, izvelgia ,.tikro vyro®, “maco* ivaizdi. Kaip Saunu — iskvépti pro nosi dimus
arba ugnij! Sis argumentuos niekuo neparemtas: ausyje deganti cigareté atrodyty mazy maziausiai
juokingai. Bet kancerogeniniy dervy ikvépimas i plaucius — atrodo kur kas juokingiau!

Dar kiti sako: ,,Tai tik ranky uzsiémimas!“. Bet kam tada reikia pridegti cigaretg?

,» Lai tik burnos uzsiémimas®. Ir vélgi: kam reikia pridegti cigarete?

,» Tal tam tikras malonus { plaucius patenkanciy diimy pojutis Bet gi tai Siurpus jausmas,
vadinamas ,,dusuliu®.

Daugelis mano, jog rilkymas naikina nuobodulj. Tai irgi netiesa. Nuobodulis — tai galvosena, o
gi cigaretéje néra nieko smagaus.

Dingstimi rukyti 33 metus man buvo isitikinimas, jog rilkymas atpalaiduoja, suteikia man
pasitikéjimo savimi ir vyriSkumo. Aisku a$ zinojau, kad jis mane zudo ir daug kainuoja. Kodé¢l gi as
nebuvau nuéjgs pas gydytoja ir neprasiau iSrasyti man koki nors pakaitala, kuris padéty man
atsipalaiduoti, suteikty man pasitikéjimo ir vyriSkumo? Nesilankiau pas gydytoja, nes zinojau, kad jis
man bitinai pasitlys alternatyvia priemong. O tai ka a$ vadinau ,,riikymo priezastimi* pasirodo buvo
tik mano pasiteisinimu.

Kai kurie mano, jog riiko, nes taip daro ju draugai. Ar tikrai esate tokie kvaili? Jei tai tiesa,
tuomet melskites, kad jiisy draugai nepradéty kapoti sau galvy, kad atsikratyty galvos skausmo!

Dauguma ritkanciyju, susimaste, galy gale prieina prie iSvados, jog rikymas — tiesiog iprotis.
Tai netikras paaiskinimas, bet jei neatsizvelgsime | dauguma iprasty racionaliy paaiskinimuy, $it lieka
vieninteliu. Kaip ne biity gaila, toks supratimas absoliuciai nelogiskas. Per savo gyvenima mes
reguliariai kei¢iame savo jprocius, nors kai kurie i8 jy suteikia mums nemazai malonumo. Mus gerai,
uzkodavo, kad patikétume, jog rikkymas — tai {protis, o iprocio sunku atsisakyti. Bet ar tikrai tai taip
sunku kaip atrodo? DidZiojoje Britanijoje priimta vaziuoti kairiaja kelio puse. Tac¢iau Europoje arba
Amerikoje mes iSkart ir be jokiy neigiamy pasekmiy atsikratome Sio jprocio. Pasisakymas, kad
ipro¢iu sunku atsikratyti, - grynas melas. I8 tikryjy, mes vos ne kiekviena dieng igyjame naujy ir
atsikratome seny iprociy.

Taigi, kodél gi mes manome, kad sunku atsikratyti iprocio, kurio Slykstus skonis, bjaurus
kvapas, kuris tiesiog zudo mus, brangiai kainuoja, yra antivisuomeninis, kurio mes siekiame
atsisakyti ir viskas, kas i§ miisy reikalaujama — tai liautis tai darius?

Atsakymas paprastas — tai ne jprotis, tai —- PRIKLAUSOMYBE NUO NIKOTINO!

Kadangi rukaliai nesuvokia, jog tai — narkomanija, jiems atrodo, kad ,,atsisakyti riikymo be

galo sudétinga. Pagrindiné Sios problemos priezastis — tai isitikinimas, jog jie gauna tikra malonuma
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arba pagalba nuo rikymo, ir mano, jog mesdami jie aukojasi.
Turiu jums puikiy naujieny: {sisamonés nikotino priklausomybg ir tikrasias rikymo priezastis,
jis mesite ritkes su skai¢ium trys. Po triju — keturiy savaiciy jus stebésités, kodél taip ilgai rukéte ir,

kodeél jums niekaip nepavyksta jtikinti kity rikaliy, jog bati NERUKANCIUOJU - LAIME!
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4. Klastingi spastai

Rikymas — tai patys klastingiausi ir grésmingiausi spastai, kurie sukurti Zzmogaus ir gamtos
jungtiniu pajégu. Kas pirmiausia mus stumia i tuos spastus? Tikstanciai rikkan¢iyjy suaugusiyjy. Jie
net {sp€ja mus, jog riukymas — tai Slykstus iprotis, galiausiai griaunantis miisy organizma ir brangiai
kainuojantis, taciau mes niekaip negalime patikéti, jog jiems rilkymo procesas nesuteikia jokio
malonumo. Vienas i§ kurioziniy rikymo aspekty — tai, jog reikia pasistengti, kad prie jo priprastum.

Tai vieninteliai gamtoje egzistuojantys spastai, kuriuose néra jokio masalo, net maziausio siirio
gabalélio. Spastai uzsidaro ne tod¢l, kad cigaretés skonis nuostabus, o atvirksciai, kad jis SlyksStus.
Jei pacios pirmosios cigaretés skonis biity nors kiek malonus, tikriausiai, jusy galvoje suskambéty
mazytis aliarmas, ir, kaip ir visos protingosios biitybés jus suprastuméte, kodél pusé pasaulio
suaugusiyjy sistemingai leidzia didziulius pinigus, tik tam, kad galéty save nuodyti. Taciau, kadangi
ta pirmoji cigareté pasirodé be galo Slyksti, misy jaunatviska samoné buvo visai rami: niekada
negaléciau prie to priprasti, kadangi cigareté nesuteikia jokio malonumo, vadinasi — galésiu mesti
kada panorésiu.

Tai vienintelis gamtoje egzistuojantis narkotikas, kuris juokiu btidu neleis jums pasiekti savo
tikslo. Berniukai jprastai pradeda rukyti norédami atrodyti ,kietai*, mégdziodami Klinto Istvudo
herojus. Tas ,,kietumas* — maziausiai tikétinas dalykas, kurj jiis jauciate po pirmos cigaretés. Jiis
nesiryZztate uzsitraukti pakankamai gyliai, o jei suriikysite daug — pajusite svaiguli ir pykinima. Tokiu
momentu labiausiai norite kuo grei¢iau pabégti nuo kompanijos ir iSmesti tas SlykScias cigaretes.

Merginos irgi nori atrodyti SiuolaikiSkomis ir patyrusiomis. Iki tol, kol vaikinai iSmoks atrodyti
,»kietai®, o merginos Siuolaikiskai, jie visi spés pasigailéti, kad kadaise pradéjo rukyti. [domu
suzinoti, ar riilkymas suteikia moterims patyrimo jvaizdi, ar tai tik neigiamas reklamos poveikis.

Visa likusi gyvenima mes pralesime svarstydami, kodél rikome, aiSkindami vaikams, kaip
nepapulti i rukymo liting ir retkarciais bandydami mesti.

Taciau spastai sukonstruoti taip, kad mesti rikyti mes bandome tik tuomet, kai patyriame
didelj stresa, susijusi su sveikata, pritrilkstame pinigy arba, kai mus ir vél privercia jaustis
raupsuotais.

Mete rukyti, mes patyriame dar didesni stresa, versdami save apsieiti be to, kas miisy manymu
galéty panaikinti stresa: be miisy senojo drauguzio — cigaretés.

Po keliy dieny bandymu nusprendziame, jog pasirinkome netinkama laika: reikia paltkéti, kol

praeis stresas. Kai tik mums i galva ateina Si mintis, dingstis mesti visiSkai iSgaruoja. Akivaizdu, jog
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toks ,,bestresinis‘ laikotarpis niekada neateis, - visi mes kuo puikiausiai informuoti, kad gyvenimas
tendencingai darosi vis itampesnis. Kai mes palieckame tévy namus, prasideda nattiralus procesai:
busto paieska, skoly kaupimas, vaiky gimimas, karjeros darymas ir pan. Taigi, tikédamiesi ramybés
tik paskestame savo iliuzijose. Be to, yra Zinoma, jog labiausiai jtampiausi gyvenimo periodai — tai
ankstyva vaikysté ir jaunysté. Mes painiojame atsakomybe su stresu.

Riikaliaus gyvenimas automatiSkai tampa vis i{tampesniu, kadangi tabakas neleidzia
atsipalaiduoti ir negydo streso, kaip mus vercia manyti visuomene. Pasirodo viskas yra atvirk$c¢iai:
butent dél rukymo kaltés jiis vis dazniau jauciate jtampa ir stresa.

Tie riikaliai, kuriems bent karta pavyko mesti riikyti, gali jaustis laimingi tol, kol vél nepaklius 1
nikotino priklausomybg.

Visas rukymo verslas primina klajones po didziulj labirinta. Kai tik mes jeiname { ji, miisy
samon¢ aptemsta, ir likusi gyvenima mes praleidziame mégindami iStrukti 1§ jo. Daugelis 1§ miisuy,
galu gale randa i$¢jima, bet tik tam, kad vél patekty i spastus.

Praleidau 33 metus, bandydamas iStrukti i$ to labirinto. Kaip ir visi rukaliai a§ net nenumaniau
apie tai. Tac¢iau kai kuriy aplinkybiy déka ( ne viena i$ kuriy nedaro man garbés), as nusprendziau
i$siaiskinti, kod¢l per visa savo gyvenima man buvo taip beprotiskai sunku mesti rikyti ir, kodél
mano paskutinis bandymas buvo ne tik lengvas, bet ir malonus.

Nuo to momento, kai galutinai meciau rikyti, mano hobiu ( o véliau ir profesija) tapo
sprendimas klausimuy, susijusiy su nikotino priklausomybe. Tai sudétingas ir {domus galvosikis,
kurio kaip ir riibiko kubika — praktiSkai nejmanoma iSspresti. Taciau, kaip ir daugelio galvosiikiuy
atveju, jei sprendimas jums zZinomas — tai lengva padaryti! AS Zinau, kaip lengvai mesti rikyti. AS
iSvesiu jus i$ labirinto ir pazadu, jog jiis nickada ten nepateksite. Viskas, ka jiis turite daryti — tai
vykdyti nurodymus. Jei pasuksite { Salj, visos kitos rekomendacijos bus bevertés.

Leiskite itin pabrézti: kiekvienas gali atrasti, jog mesti rikyti lengva, taciau iki tol biitina
nustatyti visus faktus. Ne, a$ neturiu omeny faktus, ver¢iancius bijoti. Esu isitikings, jog jis jau
pakankamai informuoti apie rilkymo Zala. Jei §is Zinojimas biity veiksmingas, jau senai biituméte
mete. AS kalbu apie tai, kad svarbus priezasCiy supratimas, kodél yra taip sunku atsisakyti ritkymo.

Kad galétume atsakyti i §i klausima, biitina nustatyti tikrasias priezastis, kod¢él mes vis dar rukome.
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5. Kodél mes vis dar rikome?

Mes visi pradedame rikyti i§ kvailumo, kaip daznas atvejis, aplinkiniy spaudziami arba draugy
vakaréliuose, taciau, kai mes jauc¢iame, kad pradedame priprasti, - kodél vis dar rikome?

Nei vienas rukantis zmogus nezino, kodél jis riiko. Jei jis tai zinoty, tikrai mesty. Savo
konsultacijy metu uzduodavau §i klausima tukstanciams riikaliy. Teisingas atsakymas visiems
vienodas, taciau gauty atsakymuy jvairové mane pribloské. Manau, $i konsultacijy dalis — pati
1domiausia, bet kartu ir lindniausia.

Gyliai viduje visi rukaliai supranta, jog jie yra kvailiai. Prie§ patekdami i nikotino vergija jie
zinojo, kad jiems néra jokio reikalo rukyti. Daugelis ju gali prisiminti bjaury savo pirmos cigaretés
skonj ir tai, kad jiems teko gerokai papluséti, kol priprato prie rikymo. Apmaudziausia tai, jog protu
jie suvokia, kad nertukantieji ne tik nieko nepraranda, bet ir juokiasi 18 rikanciyju.

Taciau riikkantieji — mastantys, racionaliis zmonés. Jie aiSkiai supranta, kad savo sveikatai
sukelia didziuli pavojuy, ir zino, kad per savo gyvenima cigaretéms isleidzia, Svelniai tariant,
nemazus pinigelius. Tod¢l, savo jprociui pateisinti, jie biina priversti sugalvoti racionaly
pasiaiSkinima.

Tikroji priezastis, dél kurios rukaliai vis dar riko, - klastingas faktoriy derinys, kurj biitinai
iSnagrinésiu kituose dviejuose skyriuose. Tai:

1. PRIKLAUSOMYBE NUO NIKOTINO

2.“SMEGENU PLOVIMAS*

31



6. Priklausomybé nuo nikotino

Nikotinas — bespalvé, aliejuota medziaga, randama tabake ir sukelianti stipria priklausomybg.
Sis narkotikas, i§ visy Zinomy Zmonijai, grei¢iausiai sukelia pripratima: tam gali prireikti vienos
vienintelés cigaretés.

Kiekvienas uzsitraukimas nedidelg nikotino porcija tiekia tiesiai pro plaucius | smegenis, §i ji
suveikia daug karty greiciau, nei pavyzdziui heroino dozé, kuria narkomanas bado i vena.

Jei rikydami cigarete jiis darote 20 uzsitraukimy — tik vienos cigaretés déka gaunate 20
narkotiko doziy,.

Nikotinas — greitai veikiantis narkotikas, jo lygis kraujyje krenta per pus mazdaug pusvalandzio
bégyje ir iki ketvirtadalio po valandos. Taip galima paaiSkinti, kodél vidutiniskai rukaliai surtiko po
20 cigareciy per diena.

Kai tik cigareté biina suriikyta, prasideda greitas nikotino Salinimo 1§ organizmo procesas, ir
Zmogus patyria atpratimo kancias.

Dabar as i$sklaidysiu atpratimo kanciy legenda, paplitusia daugiausiai tarp riikaliy. Jie isitiking,
jog skausmas, susijgs su atpratimo kanciomis — tai baisi trauma, atsirandanti biitent tada, kai jie savo
valia arba priverstinai bando atsisakyti riikymo. IS tikryjy, Sios kanc¢ios dazniausiai btina protinés
kilmes; rukantysis jaucia, kad praranda malonuma ir pagalbininka. Truputélj véliau panagrinésim tai
kiek nuodugniau.

Tiesa sakant, fizinés kancios atpratimo proceso metu tokios nezymios, jog dauguma rukaliy
pragyveno ir mir¢, net nezinodami, kad jie buvo — narkomanai. Kai mes vartojame termina
,priklausomas nuo nikotino*, mes galvojame, kad tik ,,isigijome dar viena iproti*. Daugelis
rikanc¢iyjy neigiamai vertina narkotikus, ta¢iau net nesuvokia, jog patys yra narkomanai. Laimei,
nikotinas — narkotikas, kurio lengva atsisakyti, bet pirmiausiai jus privalote sutikti, jog tapote
priklausomas.

Atpratimas nuo nikotino néra lydimas jokio fizinio skausmo. I$ esmés tai tik grésmingas
tuStumos jausmas, tarsi kazko trukty. Dauguma riikaliy isivaizduoja, kad tas kazkas, susijgs su ju
rankomis. Jei §is jausmas iSlieka, riikantysis susijaudina, susierzina, pasidaro irzlus ir nepasitikintis
savimi ir visu likusiu pasauliu. Nikotino troskimas panasus i stipry alki.

Po 7 sekundziy po cigaretés uzsiriikymo nikotinas patenka i krauja, ir aistringas potraukis jam
dingsta, palikdamas lengvumo ir pasitikéjimo savimi pojiti, kuriuos riikkaliams suteikia cigareté.

Jaunystéje, kai mes tik pradedame riikyti, atpratimo kancios ir jy malSinimas biina nezymds ir
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mes net nesuvokiame, kad jie egzistuoja. Rilkydami reguliariai, mes aiSkiname tai potraukiu arba
malonumu. O tiesa tame, kad mes pripratome prie nikotino; dar nesuvokiame to, bet mazoji nikotino
pabaisa jau apsigyveno miisy kiine, ir mes priversti ji maitinti.

Visi riikkantieji pradeda riikyti 1§ kvailumo. Juk niekas néra verc¢iamas riikyti. Vienintelé
priezastis, dél kurios Zmonés vis dar ruko ( nesvarbu, ar jie aistringi riikkaliai, ar riiko progai
pasitaikius) — noras pamaitinti savo maZza pabaisa.

Visas su rukymu susijgs verslas, slepia savyje nemazai paslapciu. Saves viduje visi riikkantieji
zino, kad 18 savo kvailumo pateko | grésmingus spastus. Taciau litidniausia riikkyme yra tai, kad
malonumas, gaunamas nuo cigaretés, - tai pirmiausia malonumas, atsirandantis bandant sugrizti i
ramybés biisena, kurioje zmogus buvo iki tol, kol tapo nikotino vergu.

Prisiminkite tokias dienas, kai ilgas valandas kauké kaimyno automobiliné signalizacija, arba
jus kankino kiti pasaliniai garsai. Staiga triukSmas dingdavo ir jus jautéte malony palengvéjima. Bet
18 tikryju tai ne palengvéjimas, o tik triukSmo pabaiga.

Pries pasiduodami nikotino kerams, miusy kiinai buina idealiis. Tuomet mes isivarome sau i
kiina nikoting, o kai numetame cigaretg, jis pradeda apleisti ji, ir mes patyriame atpratimo kancias —
ne fizini skausma, o tiesiog vidinés tustumos jausma. Mes net nenutuokiame apie jo egzistavima
taCiau jis veikia gyliai viduje, tarsi lasantis Ciaupas. Mes nenorime §ito suprasti, nes nematome
reikalo tai daryti. Mums uZtenka zinoti, kad mums reikalinga cigareté, o kai mes ja prisidegame,
ikyrus noras dingsta, ir, kazkuriam laikui mes ir vél jau¢iamés laimingi ir pasitikintys savimi, visai
kaip tais laikais, kai dar nebuvome priklausomi nuo tabako diimy. Vis dél to dabar ta cigareciu
suteikiama laimé - tai tik laikinas dalykas, kadangi, rikaly potraukiui malSinti mes priversti vartoti
vis daugiau ir daugiau nikotino. Ta pacia minutg, kai jUs uzgesinsite cigaretg, v¢l atsiras potraukis, ir
taip iki begalybés. Tai gyvenimo ilgumo panéiai, JEI NEISSIVADUOSITE IS JU.

Visas su rikymu susijes verslas panaSus | ankStos avalynés neSiojima, jau¢iant malonuma tik
tuomet, kai ji nuaunama. Stai trys priezastys, trukdancios rikantiesiems suprasti $ig tiesa.:

1.Nuo pat gimimo mums ,,plauna smegenis*: reguliariai tenka girdéti, kad cigaretés suteikia
rikantiesiems dideli malonuma ir pagalba. Kodé¢l neturétuméme tiketi tai sakanciais zmonémis? Kam
jiems leisti didziulius pinigus, norint mums pakenkti?

2. Kadangi fizinis atpratimas nuo nikotino néra lydimas tikry skausmu, o tik vidinés tustumos
ir nepasitikéjimu savimi, kuris mazai kuo skiriasi nuo paprasto alkio arba streso, ir kadangi norime
rikyti - mes linkg vertinti tai kaip normaly troSkima.

3. Rikaliai negali jzitiréti visos tiesos apie rukyma, nes pripratimo procesas nepaprastai
subtilus, ir pastebéti ji labai sunku. IS pradziy vidinés tuStumos jausma mes vertiname ramiai ir

nesiejame jo su kg tik suriikyta cigarete. UZsitraukdami, jiis iSkart jauciate malonuma, jégy antpludyi,
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atsipalaiduojate, ir — cigareté v¢l pateisina jiisy pasitikéjima jai.

Biitent Sis subtilus procesas daro visuy narkotiky atsisakyma tokiu sunkiu. [sivaizduokite
narkomang kuriam pasibaigé heroinas. O dabar isivaizduokite jo dziaugsma, kai jam pagaliau
pavyksta padaryti sau injekcija. Bet ar galite jsivaizduoti ka nors, kas tikrai gauna malonuma nuo
narkotiko injekcijos, jeigu jau vien tik mintis apie narkotikus jus gasdina? Narkomanai, priklausomi
ne nuo heroino, nepuola i panika, pagalvojus apie heroino trikuma. Vadinasi, narkotikas ne tik
neslopina panikos jausmo, o atvirk$¢iai skatina ji atsirasti. Nertikantieji nepatyria tuS§tumos jausmo, ar
staigaus poreikio uzsiriikyti ir nepanikuoja, kai pasibaigia ju cigareciy istekliai. Neriikantieji negali
suprasti, kaip rtkaliai gauna malonuma, kiSdami tuos §lyksc¢ius daiktus sau | burna, degindami juos ir
itraukdami mirtinus diimus, taip pripildydami jais savo plaucius. Riikantieji irgi negali suprasti, kodél
taip elgiasi

Mes jau kalbéjome apie paplitusia iliuzija, jog rikymas ramina ir suteikia pasitenkinima.
Taciau pasitenkinimo troksta tik tie, kam kazko truksta. Taigi, kodé¢l neriikantieji nejaucia tokio
trikumo ir kodél, po valgio, kai nertikantieji viskuo patenkinti, riikkaliai negali susikaupti ir
atsipalaiduoti, kol nepamaitins savo mazojo nikotininio siaubiino?

Turésime §ia tema iSnagrinéti kiek placiau. Pagrindiné priezastis, dél kurios taip sunku mesti
rukyti gludi tame, kad rtukantieji tyki tuo, jog atsisako realiai gaunamo malonumo ir svarios pagalbos.
Cia jums labai svarbu suprasti, jog mesdami, jiis nieko neprarandate!

Lengviausias buidas suvokti $iy spasty klasta — palyginti juos su valgiu. Pripratg reguliariai
maitintis, mes nebijome iSalkti tarp valgymy. Tik valgio vélavimo atveju mes suprantame, kaip mes
esame alkani, ir mes visiSkai dél to nejauciame fizinio skausmo, tiesiog atsiranda tustumos ir
nepasitikéjimo savimi jausmas, kurj galima apibudinti trumpiau — ,, turiu pavalgyti*. O pats alkio
malSinimo procesas - labai smagus ir malonus laiko leidimas.

Tas pats vyksta ir su rukymu. TuStumos ir nepasitik€jimo jausmas pazystamas mums kaip ,,
cigaretés troSkimas*, panasus i alki, nors ¢ia vienas néra patenkinamas per kita. Kaip ir alkio atveju,
néra fizinio skausmo, ir tas diskomfortas toks nepastebimas, kad mes net nejauc¢iame jo rikymo
pertrauky metu. Pajusime ji tik tuomet, kai norésime rukyti, bet mums neleis to daryti. Tik pagaliau
uzsiriikydami pajusime pasitenkinima.

Biitent panaSumas su valgymu padeda mulkinti rikalius, versdamas juos manyti, jog jie gauna
iSties neapsakoma malonuma. Kai kuriems riikaliams btina sunku suvokti, kad rikymas nesuteikia
jokio malonumo ar pagalbos. Jie atsikerta: “Kaip jiis galite teigti, kad rikymas nepalaiko mangs? Juk
Jjus sutinkate, jog uzsidegdamas cigarete, as$ galiu nusiraminti®.

Nors valgymas ir rikymas atrodo labai panasis, realyb¢je Sie procesai — visiskai prieSingi:

1.Jas valgote, kad iSgyventuméte ir pratgstuméte savo gyvenima, o rukymas trumpina ji.
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2. Maistas biina tikrai skanus, o valgymas — tai iSties malonus procesas, kuriuo mes galime
meégautis visa gyvenima. Rikymas gi numato $lyks¢iy ir kenksmingy dimy itraukima i plaucius.

3.Valgymas neskatina alkio, o atvirk$¢iai malSina ji; savo ruoztu cigareté daro pradzia nikotino
priklausomybei, o kiekviena paskesné — ne tik nemazina potraukio, o garantuoja, kad jiis kentésite
nuo jo visa likusi gyvenima.

Dabar puiki akimirka i$sklaidyti dar viena placiai paplitusi mita apie rukyma, - mita apie tai,
jog ,rikymas — tai jprotis“. Ar valgymas — tai jprotis? Jei taip manote — pasistenkite visiems laikams
jo atsisakyti. Ne, jei valgyma vadinti jpro¢iu — tai tas pats kaip ir jprociu vadinti kvépavima. Abu Sie
procesai gyvybiskai svarbiis. Zinoma, skirtingi zmonés mal3ina savo alki skirtingu laiku ir skirtingais
maisto tipais. Tac¢iau pats valgymas néra iprotis. Vienintel¢ priezastis dél kurios bet kuris rukantysis
uzsidega cigaretg — bandymas panaikinti tuStumos ir nepasitikéjimo savimi jausma, sukelta
paskutinés cigaretés. Be abejo, skirtingi riikaliai malSina savo diskomforta skirtingu laiku ir
skirtingais biidais, taciau pats rikymas néra jprotis.

Visuomen¢ ritkyma daznai vertina kaip jproti, todél Sioje knygoje dél patogumo, as irgi vadinu
ji »ipro¢iu®. Vis dél to, turékite omenyje, kad riikymas — tai ne jprotis, o PRIKLAUSOMYBE NUO
NARKOTIKU.

Pradedami rukyti, mes turime iSmokti elgtis su cigaretémis. Tik suprate tai, mes ne tik perkame
jas reguliariai, bet ir priversti visada turéti su savimi. Dabar neturédami cigareciy, mes puolame |
panika ir laikui bégant, surikome juy vis daugiau ir daugiau.

Panasiai atsitinka ir su bet kuriuo kitu narkotiku: miisy organizmas bando priesSintis nikotino
poveikiui, ir tuo pac¢iu metu auga poreikis jam. Po trumpo laikotarpio cigareté nustoja pilnai malSinti
nikotino trukumo sukelta diskomforta, kuri pati ir sukuria. Todél, uzsirikydami cigaretg jiis jauciatés
geriau, nei akimirka pries tai; i8 tikryjy jiis tampate vis labiau irzlus ir jsitempgs, palyginus jei
bituméte neriikandiuoju. Sis jprotis absurdiskesnis, nei jprotis avéti anksta avalyné: vis didéjantis
diskomforto jausmas pasilieka, net kai batai nuauti.

Bet tai toli grazu ne viskas: kai tik cigareté suriikyta, prasideda greitas nikotino Salinimas i§
organizmo, tai paaiskina, kod¢l stresiniy situacijy metu riikalius ruko viena cigareté paskui kita.

Kaip jau ming¢jau, ,,iproc¢io* néra. Tikroji priezastis, d¢l kurios kiekvienas riikalius nesiliauja
rukes — tai tas pats mazas padarélis, apsigyvengs miisy organizme. Kartkartémis bet kuris rukantysis
turi ji ,,pamaitinti*. Jis pats sprendZzia, kada tai daryti, taciau egzistuoja keturi situacijy tipai arba ju
kombinacijos:

NUOBODULYS/SUSIKAUPIMAS - visiskos prieSingybés!

ITAMPA/ATSIPALAIDAVIMAS — irgi visiS$kos prieSingybés!

Kuri magiska priemon¢ gali staigiai pakeisti poveiki, kuri dar prie§ 20 minuciy pati teike?
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Pagalvokite, kas iSskyrus miega, gali taip staigiai pakeisti realybe? Tiesa tame, jog riikymas niekada
nepalengvina streso ar nuobodulio ir tikrai neskatina susikaupimo arba relaksacijos. Visa tai tik
iliuzija.

Negana to, kad nikotinas tai — narkotikas, tai dar ir stiprus nuodas, jeinantis i insekticidy sudéti
(Insekticidai (lot. insectum — vabzdys + caedo — Zudau) — pesticidai zalingiems vabzdziams naikinti.
Jais naikinami augaly kenkéjai ir Zmogaus bei gyviiny parazitai). Jei vienoje cigaretéje esancia
nikotino dozg ivesti tiesiai | vena, tai iSkart nuzudyty jus. Tabako augalas turi savyje daugybe¢ nuoduy,
iskaitant smalkes, ir priklauso tai paciai giminei, kaip ir visiems Zinoma Sunvysné ( Sunvysné turi
atropino, kity alkaloidy ir kity biologiskai aktyviy medziagy, veikianciy kaip nuodai, tod¢l galima
mirtinai apsinuodyti suvalgius uogy ar kity augalo daliy).

Jei svarstote galimybe pereiti prie pypkées arba cigary, turékite omeny, jog viskas, kas pasakyta
Sioje knygoje lieCia visas tabako rusis, visas tabaka savyje turin¢ias medziagas, iskaitant kramtomaja
guma, pleistrus ir inhaliatorius.

Zmogaus organizmas — pats sudétingiausias objektas pasaulyje. Nei viena biologiné riisis, net
pati primityviausia - ar tai biity ameba arba maziausias sliekas, neiSgyventy, neskirdamas maisto nuo
nuody. Per ilgus tikstantmecius, vykstant natiiraliajai atrankai, miisy protas ir kiinas suformavo
savyje galimybe skirti maista nuo nuody ir iSmoko pastaraji Salinti 1§ organizmo.

Absoliuciai visi Zmonés bjaur¢jasi tabako kvapu ir skoniu, bet tik tol, kol nepasiduoda jo
poveikiui. Jeigu jus iSkvepsite tabako diimus tiesiai vaikui, kuris dar neigijo nikotino priklausomybés,
1 veida, jis greiCiausiai pradés Ciaudéti ir koséti.

Kai mes rukéme savo pirmasias cigaretes, tabako diimai sukeldavo mums kosulio priepuolius,
ir, jei suriikydavome per daug, atsirasdavo aiskis fizinio negalavimo ir apsvaigimo pozymiai. Tai
misy kiinas Saukési pagalbos: ,,Tu nuodiji mane. Nustok!”. Dazniausiai biitent Sioje stadijoje
paaiskeja, tapsime mes rukaliais, ar ne. Klaidinga manyti, kad ritkanciaisiais tampa tik fiziskai silpni
arba psichiskai nestabiliis asmenis. Tiems, kam pirmoji cigareté sukélé atstimima, kuriy plauciai
buvo nepajégiis susidoroti su ja — labai pasiseke, tie zmonés iSgelbéti nuo rikymo visam gyvenimui.
Kitaip sakant, jie nepasirengg pereiti Ziauraus mokymosi proceso tam, kad iSmokty rikyti
nekosédami.

Biitent Sita aplinkybé man sukelia daugiausiai baimés. Mes kruopsciai dirbame, kol patenkame
1 priklausomybg, - Stai kodel taip sunku perkalbéti paauglius. Jie vis dar mokosi rukyti, jie vis dar
mano, jog cigareciy skonis Slykstus — ir todél isitiking, jog bet kada galés mesti. Kod¢l jie nesimoko
1§ miusy klaidy? Kodé¢l mes patys nieko neiSmokome 18 savo tévy?

Dauguma ritkanciyju mano, jog tabako skonis ir kvapas suteikia jiems malonuma. Tai tik

iliuzija. Kai mes mokomés rukyti, pratiname savo organizma nejausti bjauraus skonio ir kvapo.
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Heroino mégéjai taip pat tikina, jog jiems patinka badytis. Atpratimo nuo heroino skausmai kur kas
ziauresni, 1§ tikryjy narkomanams patinka tik ty skausmy malSinimo ritualas.

Kad gauty savo ,,doze*, rukantieji treniruoja savo prota nereaguoti i Slyksty kvapa bei skoni.
Paklauskite rtukaliaus, isitikinusio, kad riitko mégaudamasis tabako skoniu bei kvapu: ,,Jeigu
negalétum nusipirkti sau jprasty cigareciy, o gautum tik tas, kuriy skonis tau atrodo Slykstus, ar ir
toliau rikytum? — Aisku, rikyciau®. Rikalius ir toliau riikys. Ir visai néra svarbu, ar jis pereisite prie
suktiniy, cigare¢iy su mentoliu, cigary ar pypkeés: pacioje pradzioje dar jausite ta nemalony skoni, bet
laikui bégant pamegsite ji. Riikaliai bando riikyti, net persisalde, gripuodami, susirgg angina,
bronchitu ar emfizema.

Ar malonumas turi ka nors bendro su tuo? Jei turéty, niekas neriikyty daugiau nei viena
cigaret¢. Mazdaug 7000 buvusiy riikkaliy pameégo bjauria nikotining kramtomaja guma, pasitlyta
gydytoju, ir dauguma 18 ju vis dar riko.

Mano konsultacijy metu kai kurie riikantieji bijo patikéti, jog jie yra narkomanai. Jie mano,
kad toks nusistatymas atsisakymo procesa daro dar sunkesniu. AS jsitikings, kad Sios zinios — geros,
ir $tai del ko:

1. Rukymo trukumai aiskiai lenkia jo privalumus. Vis dé¢l to, mes manome, jog cigaretéje yra
kaZzkas, kas suteikia mums malonuma arba tam tikra pagalba, - todél dauguma iS§ miisy vis dar
rikome. Mes tikime, kad mesdami rukyti, prarandame kazka svarbaus ir tam tikros gyvenimo
situacijos jau nebebus tokios, kaip kadaise. Tai tik dar viena iliuzija. Tiesa tame, jog cigaret¢ mums
nieko neduoda; ji tik atima, nors véliau kazkiek grazina — tik tam, kad palaikyty iliuzija. Placiau
panagrinésiu tai kitame skyriuje.

2 Nors nikotinas — tai pats veiksmingiausias narkotikas pasaulyje, d¢l to, kaip greitai prie jo
priprantama, jiis niekada nebisite visiSkai nuo jo priklausomi. Kadangi tai greitai veikiantis
narkotikas , jam visiskai pasalinti i§ organizmo reikia tik triju savaiciy, o tikrosios atpratimo kancios
tokios menkos, jog daugelis rikanciyju miré net nesuprate, kad jas patyre.

Visiskai teisingas buty klausimas, kodél gi daugeliui rukanciyjy taip sunku mesti rikyti ir,
kodél jie kencia ilgus ménesius, o po to visa gyvenima ilgisi cigaretés. Atsakymas i §i klausima slypi
antroje priezastyje, dél kurios mes riikome, - ,,smegeny plovime*. Cheming priklausomybg nugaléti
yra daug paprasciau.

Beveik visi rikantieji naktj kuo puikiausiai iStveria be nikotino. Atpratimo kancios net
neprikelia ju. Prie§ uzsirukydami pirma dienos cigaretg, dauguma juy apleidzia miegamaji; daugelis
pirmiausia papusryciauja; kai kurie net sulaukia, kol parvaziuos i darba. Jie gali apsieiti be nikotino
10 valandy kol miega, bet jei praleidzia 10 valandy darbe be cigaretés — pradeda plaukus nuo galvos

rauti.
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Siais laikais kai kurie riikantieji perka naujas masinas ir jose neriiko. Daugelis jy lanko teatrus,
prekybos centrus, bazny¢ias ir pan., ir negal¢jimas rukyti Siose istaigose jiems ne kiek netrukdo.
Niekada d¢l to nekilo masiniy riau$iy ir metro vagonuose. Ritkantieji beveik laimingi, kad kazkas
draudzia jiems rukyti.

Siandien daugelis riikaliy stengiasi neriikyti namuose ar neriikanéiyjy kompanijoje, patirdamas
tik nezymy diskomforta. IS esme, daugelis rukanciyjy savo gyvenime tur¢jo periody, kai be didesniy
pastangy galéjo susilaikyti nuo rikymo. Net a§, biidamas aistringu riikaliumi, galéjau visiskai
laimingai atsipalaiduoti vakarais be cigaretés. Kartais a$ nekantriai laukdavau vakaro, kad galéciau
liautis ,,gniauzgs save.

Nugaléti cheming priklausomybg yra labai lengva, net jei jis vis dar priklausomi nuo rikymo;
egzistuoja daug Zmoniy, kurie visa savo gyvenima riikko nereguliariai. Taciau jie yra priklausomi
lygiai taip pat, kaip ir visi aistringi riikaliai. Jei aistringas riikalius, atsikratgs ,,jprocio*, uzsiriikys
atsitikting cigarete, priklausomybé vél sugris.

Kaip jau min¢jau, nikotino priklausomybé — tai nepagrindiné problema. Ji veikia, kaip
katalizatorius, neleisdama miisy samonei suvokti tikrosios ,,smegeny pudravimo* problemos.

Aistringiems riikaliams, rilkantiems visa gyvenima, tikriausiai smagu bus iSgirsti Zinia, jog jie
gali mesti rukyti taip pat lengvai, kaip ir tie, kas riiko nereguliariai. Kazkokia prasme, tai padaryti
jiems bus net lengviau. Kuo ilgesnis jusy rikymo stazas, tuo daugiau zalos Jiis patirsite, ir tuo
svaresni bus jiisy atradimai.

Galimas daiktas, kad jus paguos tas faktas, jog placiai paplit¢ gandai (,,reikia 8 mety, kad Si
infekcija visiSkai palikty jsy kiing“ arba ,,kiekviena cigareté trumpina jiisy gyvenima 5 minutéms)
— netiesa!

Negalvokite, kad neigiami riikymo aspektai kiek perdéti: jie, grei¢iau, nejvertinti.

Akivaizdu, kad “penkiy minuciy* taisyklé — iSankstinis jvertinimas, naudojamas tik tais
atvejais, jei jiis susirgote viena i§ mirtiny ligy arba kaip reikiant apnuodijote save.

,Uzkratas®, 1§ tikryjuy, niekada visiSkai neiSnyksta i§ organizmo. Jeigu netoliese riikoma,
nikotinas skraido ore, ir net neriikantieji gauna nedidelj jo kieki. Bet, kadangi musy kiinai — tai
nejtikétini jtaisai; jie turi galimybe regeneruot, aisku, jei jis dar nepasiekéte ribos, uz kurios
negriztama. Jeigu dabar mesite riike, po keliy savaiciy jusy kiinas turéty visiskai atsigauti ir sugrizti |
tokia biisena, kai jus dar nerukéte.

Kaip jau esu mingjgs, niekada ne per vélu mesti rikyti. Padéjau pagyti daugeliui pacienty
vyresniy, nei 60 mety ir net keliems vir§ 70-80 mety amziaus. Karta mano klinika aplanké viena 99
mety ponia kartu su savo 66 metu stinumi. [ klausima, kod¢l ji nusprendé mesti riikyti, moteris

atsaké: ,,Kad stinus imty i§ mangs pavyzdi“. Po SeSiy ménesiy ta pati ponia parasé man, kad jauciasi
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atjaunéjusi. Kuo labiau rikymas griauna jus, tuo didesni palengvéjima patirsite issilaisving. Kai
pagaliau meciau rukyti nusiritau nuo 100 cigareciy { dieng iki 0, ir niekuo nesusirgau. Atsisakymo
procesas buvo iSties malonus, net ,,atpratimo kanciy* periodo metu.

Taciau 18 pradziy mes privalome atsikratyti ,,smegeny plovimo*.
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/. ,Smegeny plovimas* ir ,miegantis por’meris“

Pabandykime pasvarstyti, kodel mes pradedame riikyti? Tam iSsiaiSkinti iki galo, jus turite
nuodugniau susipazinti su stipriu pasamonés poveikiu, arba kaip as ji vadinu, ,,snaudzian¢iu
partneriu®.

Visi mes linkg save laikyti protingais, kontroliuojanciais save zmonémis, savarankiskai
renkantys gyvenimo kelius. Pasirodo miisy elggsis beveik 100 procentu atitinka tam tikra modelj, nes
esame mus aukléjusios visuomenés rezultatas. Taip jau yra, nesvarbu, ar kalba eina apie drabuzius,
kuriuos dévime, apie namus, kuriuose gyvename, arba apie elgesio normas, kuriy stengiames laikytis.
Pasamon¢ daro neitikétinai stipria itaka misy gyvenimui. Milijonus Zmoniy galima suklaidinti ne
tik paveikiant ju isitikinimus, bet ir kasdieniais gyvenimo atvejais.

Iki tol, kol Kolumbas apiplaukeé aplink pasauli, visi zmonés mang, jog Zemeé - plokiéia.
Siandien mes Zinome, kad ji apvali. Jei budiau parases desimtis knygu, bandydamas jtikinti jus, kad
zemé - plokscia, tikriausiai patirCiau visiska fiasko, bet ar daug i§ miisy buvo kosmose ir savo akimis
maté Zemés rutuli? Net jei esate apkeliaves aplink pasauli léktuvu ar garlaiviu, ar galite biti tikri, kad
keliavote ne rutulio pavir§iumi, o apskritimu, biidami plokStumoje?

Reklamos specialistams yra gerai zinomi pasamonés manipuliavimo metodai, tod¢l ir atsiranda
didziuliai reklaminiai stendai, kuriuos rukantysis mato, bidamas uz vairo, ir reklamos kiekviename
zurnale. Jis manote, kad tai tik pinigy Svaistymas? Galvojate, kad tai neskatina mus pirkti cigaretes?
Klystate! Pabandykite atlikti nedidel; eksperimenta. Kita karta, zvarbia rudeniska diena, uzeidami {
barg arba restorana, i jiisy draugo klausima, ka Siandien gersite, nesakykite tiesiog: ,,Brendi*, o vietoj
to pasistenkite kaip nors pagrazinti savo atsakyma, Pavyzdziui, pasakykite: ,,Zinai, ko a3 $iandien
noréciau labiausiai? Gurksnio nuostabaus deginancio brendzio®. Pastebésite, kad prie jiisy prisijunks
net tie, kas visai negeria brendzio.

Nuo pat mazens misy pasamoné bombarduojama informacija apie tai, kad cigaretés ramina ir
suteikia stiprybés, kad cigareté — tai svarbiausias dalykas pasaulyje. Galvojate a$ perdedu? Kai zitrite
animacini filmuka, vaidybini filma arba spektakli, kuriame Zzmonéms gresia mirtis arba susaudymas,
koks biina ju paskutinis noras? Teisingai, cigareté! Sios scenos poveikis néra fiksuojamas samonéje,
taCiau ,,snaudziantis partneris spéja ja absorbuoti. Stai kokia mintj, mums bando jbrukti: ,,
Brangiausias dalykas pasaulyje, apie kurj svajosiu ir kurio sieksiu paskuting gyvenimo akimirka — tai

cigarete®. Prisiminkite, absoliuciai kiekviename kariniame filme suZeistajam duoda uzsitraukti.
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Esate isitikings, jog paskutiniuoju metu viskas pasikeité? Ne, musy vaikai kaip ir anksc¢iau
agresyviai veikiami reklaminiy stendy ir Zurnaliniy reklamy. Manoma, jog Siais laikais cigareciy
reklama televizijoje uzdrausta, taciau tuo metu, kai daugiausiai zmoniy zitiri televizoriy, geriausi
pasaulio biliardo zaidéjai vieSai ruko ir niekas jiems netrukdo tai daryti. Tokiy laidy réméjais
paprastai biina tabako kompanijos — milzinés, o rySys tarp sporto renginiy ir pelno jau tapo litidna
Siuolaikinés reklamos tendencija. Formulés-1 varzybose kai kurie bolidai pavadinti populiariy
cigare¢iy markiy pavadinimais — arba atvirksc¢iai? Dabartiniu metu televizijoje galima matyti
reklaminj klipa, kur nuoga pora, po sekso dalijasi viena cigarete. Poteksté¢ daugiau negu aiski.

AS nuoSirdziai Zaviuosi mazosios cigaretés reklamos kiiréjy talentu ( aiSku ne pacia id¢ja, o jos
puikiu atlikimu). Zmogus Ziiiri miréiai i akis — jo oro balionas paskendgs liepsnose, katastrofa rodos
neiSvengiama; arba jo motociklas tuojau ikris i upg; arba jis — Kolumbas, jo laivas ruoSiasi iSplaukti {
pasaulio krasta. Néra sakomas ne vienas zodis. Groja Svelni muzika. Jis uzsidega cigarete: jo veide
neapsakoma palaima. Samoné gali net neuZzfiksuoti, kad rukalius zitiri biitent reklamini klipa, taciau
,»snaudziantis partneris“ kruopsciai iSanalizuos ir isisavins tikraja klipo prasmg.

Tiesa, egzistuoja kitokio pobiidzio reklama — vézio grésmé, amputuotos kojos, kompanija pries
dvokianti kvépavima, - bet tikrovéje tokia reklama nesustabdo rikanciyju. LogiSkai mastant, ji turéty
buti veiksminga, bet faktiskai — tai tik 1éSy Svaistymas. Visos §ios kompanijos nuo rilkymo nepajégia
apsaugoti net paaugliy.

Visus tuos metus, kai rikiau kaip kaminas, buvau isitikings, kad jei buciau Zinojgs apie rikymo
ir plauciy vézio rysj, tirai nebti¢iau pradéjes rukyti. Kaip nebity gaila, bet Sitoks Zinojimas nieko
nekeidia. Siandieniniai spastai tie patys, kaip ir tuomet, kai i juos pateko ponas Volteris Rolls ( angly
juros karininkas, kuris pirmasis atgabeno tabaka i Anglija). Deja visos kompanijos pries rikyma
sukelia daugiau zalos nei naudos. Net pati produkcija ( dailus blizgantys pakeliai tarsi vilioja jus juos
atidaryti!), biitinai bent vienoje pus¢je turi lipduka ispé€jantj apie mirtina pavojy sveikatai. Ar kas nors
1S rukanciyju bent karta perskaité ji, nekalbant jau apie tokio ispéjimo apmastyma?

Esu isitikings, jog didieji cigareciy gamintojai naudoja sveikatos apsaugos ministerijos
ispéjimus, tam, kad padidinty savo produkcijos pardavimus. Daugelyje ispéjanciujy klipy
vaizduojami bauginantys padarai — vorai, laumzirgiai, plésriis augalai ir pan.. [spéjimai apie pavoju
sveikatai spausdinami tokiu Sriftu, kad rukantysis negaléty ju nepastebéti, kaip besistengty. Klaiki
baimé riikaliui asocijuojasi su auksiniu blizgan¢iu pakeliu.

Pagal likimo ironija, lemiamas ,,smegeny plovimo* faktorius — tai pats rukantysis. Klaidinga
manyti, kad visi riikkaliai — silpnavalés ir fiziSkai silpnos buitybés. Nuodams iveikti reikia turéti gera
sveikata. Tai viena 1§ daugeliy priezasCiy, kodél riikantieji nenori pripazinti akivaizdzios statistikos,

frodancios rikymo Zalos Zmogaus sveikatai. Visi jie prisimena kazkoki dédg Freda, kuris rikydamas
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po 40 cigareciy per diena, nei karto rim¢iau nesirgo ir mir¢ sulaukes 80. Jie net atsisako atsizvelgti |
Simtus rikanciyjy kuriuos mirtis pasiglemze, kai jie buvo dar jauni, arba i tai, kad, jei déd¢ Fredas
nertikyty, biity ir dabar gyvas ir sveikas.

Surenges nedidelg savo draugy ir kolegy apklausa, jus suzinosite, kad dauguma rikanciyju
pasizymi didziuliu ryztu. Paprastai tokie Zmonés turi savo versla, imonés vadovai arba tam tikry
profesijy atstovai, pavyzdziui: gydytojai, teisininkai, policininkai, mokytojai, pardavéjai, medicinos
seserys, sekretoriai, namy Seimininkeés su vaikais ir t.t., kitaip sakant, visi tie, kas gyvena jtempta
gyvenima. Pagrindinis riikanciyju klydimas yra tame, kad riikymas nugali stresa ir asocijuojasi su
lyderyste, - su tais, kas prisiima atsakomybg ir nebijo rizikuoti, tai yra su tais zmonémis, kuriuos mes
dieviname ir i kuriuos norime biiti panasis. Kita rizikos grupé — tai zmonés dirbantys monotoniska
darba, kadangi antroji rikymo priezastis — tai nuobodulys. Tiesa sakant, pati mintis, kad rikymas
nugali nuobodulj, greiciausiai irgi klaidinga.

»dmegeny plovimo* mastai tiesiog nejtikétini. Budami visuomenés nariais, mes visi kaip
vienas esame susiriiping klijy uostymu, heroino priklausomybe ir t.t. IS tikryjy toksikomany mirciy
skaiCius musy Salyje nesiekia ir deSimties, o heroino sukelty mir¢iy nemaziau, nei 100 per ta pati
laikotarpi.

Kitoks narkotikas — nikotinas. Tam tikru gyvenimo periodu daugiau nei 60 procenty miisy
pakliiname 1{ jo priklausomybg, o dauguma gyvena isleisdami tabakui didziules pinigy sumas.
Didzioji tokiy Zmoniy pinigy dalis leidziama cigaretéms, o dél ju priklausomybés tabakui Simtai
tikstanciy Zzmoniy kiekvienais metais griauna savo gyvenimus. Nikotinas miisy visuomen¢je — tai
“zudikas Nel“, iskaitant auto-katastrofas, gaisrus ir kt.

Kodeél gi klijy uostyma heroino priklausomybg mes laikome didziausiu blogiu, o narkotikas
kuriam i8leidziame kriivas pinigy ir kuris i8 tikryju Zudo mus, dar pries keleta mety buvo laikomas
visiSkai normaliu visuomeniniu jpro¢iu? Pastaruoju metu rikymas pradedamas vertinti, kaip
visuomeneés smerkiamas jprotis, kuris gali pakenkti sveikatai, taCiau tai yra visisSkai legalus iprotis,
demonstruojamas ir parduodamas graziuose blizganciuose pakeliuose kiekviename kioske, bare,
klube, degalingje arba restorane. Daugiausiai i rikyma miisy Salyje investavo vyriausybé. Ji
kiekvienais metais i$ rukaliy uzdirba po 8 milijardus svary sterlingu (kalbu apie DidZiaja Britanija), o
tabako kompanijos vien tik savo gaminiy reklamai kasmet iSleidzia vir§ 100 milijony svary sterlingy.

Jums biitina sukurti tokia pat ,,smegeny plovimo* gynybos sistema, kaip ir ta, kuria naudojatés,
pirkdami automobili, naudoty automobiliy salone. Jiis pagarbiai linksétuméte pardavéjui, taciau
netikétuméte nei vienu jo Zodziu.

Pasistenkite pazvelgti 1 zvilgancias cigareCiy pakuotes i$ kito tasko — pabandykite juose

izvelgti Slykstyng ir nuodus. Nesileiskite kvailindami briaunuotu peleniniu, auksiniu ziebtuveliu ir
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milijonu ty, kuriuos jau apgavo. Paklauskite savegs:

Kodél as tai darau?

Ar tikrai man to reikia?

NE, AISKU, KAD NE!

Manau, kalbant apie rikyma, sunkiausia yra paaiskinti ,,smegeny plovimo* mechanizma. Kod¢l
taip atsitinka, kad paprastai protingi, nuovokiis Zmonés tampa visiskais idiotais, kai kalba prasideda
apie rikyma? Man graudu pripaZinti, jog i$ tikstan¢iy Zmoniy, kuriems spéjau padeti, didziausiu
idiotu buvau as pats.

Stebéjau savo téva — irgi aistringa riikaliy, taciau vis tiek surtikydavau po 100 cigare¢iy per
diena. Jis buvo stiprus vyras, bet dél rilkymo miré biidams visai jaunas. Bidamas visai vaiku as
maciau, kaip jis rytais koséjo ir spjaudési skrepliais. Maciau ir tai, kad rukymas neteikia jam jokio
malonumo, jau tuomet man buvo aisku, kad mano tévas apséstas. Pamenu, kaip ne karta sakiau
mamai: ,,Prasau neleisk man tapti rukaliumi®.

Penkiolikos buvau pamisgs dél sporto. Sportas buvo mano gyvenimu, buvau pilnas energijos ir
ryzto. Jeigu tuo momentu kas nors man biity pareiskges, jog uzauges ritkkysiu po 100 cigareciy per
diena, nedvejodamas susilazinciau su juo d¢l visy pasaulio turty, kad to niekada neatsitiks.

Biidamas keturiasdeSimties, fiziSkai ir protiSkai tapau riikanciuoju narkomanu. Buvau pasiekes
tokia busena, kai neuzsirtkgs, nepajégdavau {vykdyti net paprasciausios fizinés ar protinés uzduoties.
Daugeliui riikkanc¢iyjy dingstim uzsiriikyti tampa {prastos gyvenimiskos situacijos, pavyzdziui,
pokalbis telefonu arba susitikimas su draugais. Be cigaretés burnoje negalé€jau nei perjungti
televizijos kanalo, nei pakeisti perdegusios lemputes.

Zinojau, kad riikymas zudo mane, ir jau nebegaléjau sau meluoti. Bet ir dabar nesuprantu,
kodél as nepasteb¢jau to siaubingo rikymo poveikio mano protui. Juk tai vyko man panoséje! Kaip
nebiity juokinga, bet tam tikrais laiko tarpais pas rukanciuosius susidaro iliuzija, kad cigaretés jiems
teikia malonuma. Savo ruozty galiu pasakyti, jog riikiau, nes buvau tikras stebuklingaja cigareciu
galia gydyti nervus ir padéti susikaupti, ir tikrai nejutau jokio malonumo. Dabar a$ nertikau, ir man
net sunku patikéti tuo, kas su manim dé¢josi. Galéciau tai pavadinti pabudimu i§ nakties koSmaro!

Nikotinas — tai narkotikas, biitent tod¢l Jiisu skonio receptoriai ir uoslé silpsta. Pati baisiausia
rukymo pusé ne tame, kad jis Zaloja jusu sveikata, ar tustina kiSenes, o tame, kad riikymas
deformuoja jusu psichika. Jus nesiliaujate ieskoje itikinamy pasiteisinimy, kodél vis dar riikote.

Pamenu, po eilinio nesékmingo bandymo mesti riikyti, nusprendZziau pereiti prie pypkes. Buvau
tikras, jog pypkeés rukymas maziau kenks mano organizmui ir, kad tai padés man laipsniskai mazinti
suvartojamo nikotino kiekj.

Kai kurios pypkinio tabako riiSys visiskai nefiltruojamos. Pacioje pradzioje juy aromatas gali
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pasirodyti gan malonus, bet rukyti jas siaubinga. Prisimenu, kaip mazdaug tris ménesius tvinko mano
liezuvio galiukas. Pypkés puodelio dugne susikaupia rudi glitésiai. Kartas nuo karto jiis nenorom
pakeliate pypke { horizontalia padéti, ir dar nespédami susivokti, praryjate ta Slykscia masg.
Galiausiai juis nedelsiant i§spjaudote ja, ir nesvarbu kurioje kompanijoje tuo metu bituméte.

Man prireiké triju ménesiy, tam, kad jvaldyciau pypkes valdymo mena, bet Stai ko nesuprantu:
kodél per tuos tris ménesius nesusigaudziau paklausti savgs ,,Kam a$ taip save kankinu?*

Be abejo, néra arSesniy rikymo Salininky, uz pypkiu mégéjus, bet tik tuomet, kai jie iSmoksta
su ja teisingai elgtis. Daugelis pypkoriy isitiking, jog ruko, nes pypké suteikia jiems daug malonumo.
Bet kam jiems reik¢jo tiek vargti, mokytis valdyti pypke, jei iki tol jie buvo pilnai patenkinti ir be
jos?

Atsakymas { i klausima slypi tame, jog, kai tik jiis priprantate prie nikotino, ,,smegeny
plovimo* poveikis iSauga. Jusy pasamoné Zino, kad mazaja pabaisa biitina maitinti, tod¢l samoné
nustumia kitus duomenis | Salj.

Kaip jau anks¢iau buvau mingjgs, biitent baimé trukdo Zmonéms mesti rikyti — vidinés
tuStumos ir nepasitikéjimo savimi baime, atsirandanti, kai jis nustojate pildyti nikotino atsargas
organizme. Jei to nesuvokiate, tai dar nereiskia, kad problema neegzistuoja. Jiis ir neprivalote Zinoti
daugiau, negu katé supranta, apie tai, kur po grindimis pasléptos karSto vandens vamzdziai. Ji tezino,
jog atsisédus tam tikroje vietoje, gali susilti.

Biitent ,,smegeny plovimas® labiausiai trukdo mesti rukyti. Samonés poveikio rezultatai
aukléjimo visuomenéje metu, stipréja déka savitaigos, sklindancios i§ miisy paciy priklausomybeés, ir,
ypac dél ,, smegeny plovimu* i§ misy draugy, artimyjy ir kolegy pusés.

Ar pasteb¢jote, kad iki Siol a§ daznai vartojau posaki ,,mesti rikyti“? Panaudojau ji ir pries tai
buvusios pastraipos pradzioje. Tai klasikinis ideologinio spaudimo pavyzdys, tai yra ,,smegeny
plovimas* Sis terminas reikia savarankiska pasiaukojima. Ta¢iau geroji naujiena yra ta, kad jums
nieko nereikés prarasti. Atvirksc¢iai, Jis nugalésite siaubinga liga ir igysite daugybg nuostabiausiu
privalumy. Pradésime nedelsiant Salinti ,,smegeny plovimo* padarinius. Nuo Sios akimirkos mes
vietoj ,,mesti, sakysime ,,baigti*, ,,nutraukti®, o tinkamiausias zodis biity -ATSIKRATYTI!

Vienintelé priezastis, kodél mes pradedame riikyti — tai zmonés, kurie jau riikko. Mes jauciame,
kad kazko netenkame. Esame pasiruos¢ uoliai dirbti, kad taptume priklausomi nuo nikotino, taciau
mums pareiskia, kad cigaretéje biitinai turi biiti kazko ypatingo, kitaip nebiity reikalo riikyti. Net jei
buvusiam rukaliui pavyksta liautis riikyti, budamas vakarélyje, ar kur kitur, jis jauciasi esas
nuskriaustas, kai kas nors Salimais uzsiriiko. Jis biina jsitikings, jog tas zmogus tikrai yra laimingas.

Jis suriiko vieng vienintelg cigaretg, ir vél tampa priklausomu, net nespéjgs to suvokti.
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Ideologinis poveikis — tai siaubinga jéga, todé¢l jums biitina Zinoti apie jos padarinius. Daugelis
garbingo amziaus riikkaliy dar atsimena detektyvini seriala apie Pola Templa, kuris pokario laikais
buvo labai populiariu radijo spektakliu. Vienoje i seriju buvo pasakojima apie pomégj marihuanai,
kuri labiau Zinoma kaip ,,zolé*. Piktadariai paslap¢ia nuo rukanciyju pardavinéjo cigaretes,
prikimstas ,,7olés®, kas savo ruoztu nekélé jokio pavojaus sveikatai. Zmonés tiesiog tapo
priklausomais ir turéjo pirkti cigaretes. (Savo konsultacijy metu Simtai rukaliy prisipazino, kad bandé
,zolg*. Taciau taip ir nepripaZzino, kad jie tapo nuo jos priklausomi.) Buvau koky septyneriy, kai
iSgirdau ta radijo spektakli. IS jos pirma karta suzZinojau apie narkoting priklausomybe.
,Priklausomybés* savoka, kuri ver¢ia Zmoguy vartoti narkotikus, siaubingai iSgasdino mane, ir net
dabar, nepaisant mano gilaus isitikinimo, kad ,,z0lé* nesukelia priklausomybeés, neisdris¢iau net karto
jos uzsitraukti.

Pagal likimo ironija galéjau baigti savo gyvenima, biidamas paties populiariausio narkotiko
pasaulyje, grei¢iausiai sukeliancio priklausomybg, narkomanu. Jei tik tuomet Polas Templas buty
mane apsaugojgs nuo cigareciy rikymo!

Pra¢jo jau 40 mety, ir $tai (ir vel likimo ironija) Zmonija iSleidzia tukstancius svary sterlingy
vézio tyrimams, tuo paciy metu leidzia milijonus svary sterlingy tik tam, kad galéty sveikus
paauglius paversti priklausomais nuo tabako, i kurj miisy vyriausybé investuoja didziules pinigy
sumas.

Taigi, mes netrukus pagaliau iSsilaisvinsime nuo ,,smegeny plovimo*. Tai ne nertikantysis yra
kazko nuskriaustas, o vargsas riikalius, kuris praranda visa gyvenima:

SVEIKATA,

ENERGIJA,

GEROVE,

SIELOS RAMYBE,

PASITYKEJIMA SAVIMI,

SAVIGARBA,

LAIME,

LAISVE.

Ka gi jis igyja vietoje §iy zenkliy auky? ABSOLIUCIAI NIEKO — isskyrus iliuzija, jog jis vis
bando sugrizti { ramybés, vidinés tvarkos ir pasitikéjimo savimi biisena, kuria nertkantieji gali

meégautis nuolatos.
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8. Atpratimo kanciy susvelninimas

Kaip jau anksc¢iau aiSkinau, visi rukantieji isitiking, jog riiko i§ malonumo, norédami
atsipalaiduoti ar jgauti pasitik€jimo. IS tikryjy tai tik iliuzija. Tikroji priezastis — tai atpratimo kanciy
suSvelninimas.

Pacioje pradzioje mes naudojomés cigarete, kaip socialiniu palaikymu. Mes galime pasinaudoti
juo arba nesinaudoti. Tac¢iau mes jau prad¢jome kurti nematoma granding. Miisy pasamon¢ pradeda
suprasti, jog kai kuriais momentais rilkymas turi biiti malonus.

Kuo didesné jusy priklausomybé nuo narkotiko, tuo stipresnis tampa poreikis susvelninti
atpratimo kancias, - tuo ilgiau cigaretés ardo jus i§ vidaus, tuo ilgiau jus mulkina, bandydami ibrukti
visai prieSinga informacija. Visa tai vyksta taip 1étai ir laipsniskai, jog jiis net nepastebite to. Jums
atrodo, jog i diena niekuo nesiskiria nuo vakarykstés. Dauguma rukanciyju net nesuvokia, jog tapo
priklausomi nuo rikymo, kol galu gale nepabando atsikratyti jo, bet net tuomet daugelis ju nenori to
pripazinti. Kai kurie ypatingai atkaklts rukymo gerbéjai visa gyvenima praleidzia ,,isiraus¢™ galvas
smélyje, vis bandydami jtikinti kitus ir ypac save, jog rikymas jiems tikrai patinka.

Zemiau pateiktas pokalbis jvykes su §imtais paaugliy.

AS: Ar supranti, kad nikotinas — tai narkotikas ir, kad tu rukai tik todél, kad negali sustoti?

P: Nesamon¢! Man patinka riikyti. Jei nepatikty tikrai nustociau.

AS: Pabandyk neriikyti bent savaite, kad irodytum man, jog galési nustoti, jei norési.

P: Nematau reikalo tai daryti. Man juk patinka. Jei norésiu, nustosiu rukes.

AS: Na, pasistenk nerukyti savait¢, kad galétum sau jrodyti, jog neturi priklausomybés.

P: O kam to reikia? Man juk patinka rikyti.

Stai toks uZburtas ratas...

Jau minéjau jog susinerving, nuobodziaudami, ypatingo susikaupimo, relaksacijos, arba Siy
elementy deriniy metu riikaliai stengiasi su§velninti savo atpratimo kan¢ias. Zemiau keliuose

skyriuose §i mano mintis bus nagrin¢jama smulkiau.
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9. Stresas

Cia a3 turiu omeny ne tik gyvenimo tragedijas, bet ir menkaveréius stresus: dalyvavimas
visuomeniniame gyvenime, telefono skambutis, namy Seimininkés susierzinimas, sukeltas mazy
vaiky bruzdesiu ir t.t.

Paimkime pavyzdziui, telefonini pokalbi. Daugeliui Zzmoniuy, ypac verslininkams, telefono
skambutis sukelia nedidelj stresa. Didzioji dauguma skambuciy biina ne nuo dékingy klienty ar
vir§ininko, norincio jus pasveikinti su gimtadieniu. Dazniausiai telefono skambuciai asocijuojasi su
santykiy aiSkinimusi, kai kas nors kazko nori 18 jiisy, arba kai atsiranda kazkokia rimta problema.
Tokia akimirka, rikalius, jei tik jau nertiko, biitinai uzsirtikys. Jis nesupranta, kodél taip daro, taciau
isitikings, jog rukymas kazkokiu budu jam padeda. O i$ tikryjy vyksta Stai kas. Pats to neitardamas jis
jau kent¢jo dél priklausomybeés (t.y. patyré atpratimo kancias). Rikymas dalinai pasalina Sia
priklausomybeg ir paprasta stresa, todél, bendrai paémus, bendras stresas kiek sumazéja, ir taip
rukanciajam yra suteikiama tam tikra pagalba. Tokiu momentu pagalba iSties atrodo tikroviska .
Rikalius tikrai jauc¢iasi daug geriau, nei prie$ uzsidegdamas cigaretg. Taciau net tada, kai riiko ta
cigaretg, jis daug labiau jsitempgs, nei biidamas neriikan¢iyjy: kuo stipriau jis priklausote nuo
narkotiko, tuo stipriau jis ardo jus i$ vidaus, ir tuo maziau grazina jums, kai riikkote.

Zadéjau nenaudoti Soko terapijos. Bet vis d¢l to, kitame pavyzdyje turésiu ja panaudoti. A$
nesistengiu jus Sokiruoti, o tik noriu jtikinti, jog cigaretés ne tik neramina jiisy nervy, bet netgi
atvirkSciai — ardo juos.

Pabandykite isivaizduoti, kad jiis pasiekéte tokia stadija, kai gydytojas primigtinai jums pataria
atsisakyti riilkymo, nes kitaip jis turés amputuoti jums abi kojas. Sustokite akimirkai ir pasistenkite
aiskiai jsivaizduoti gyvenima be kojy. Pabandykite isivaizduoti tokio Zzmogaus mintis ir jausmus,
kuris buvo ispétas, bet nepaisant to vis ruke, ir galu gale jam buvo amputuotos kojos.

Buvau girdéjgs panasiy istorijy, bet nekreipdavau i jas démesio, nes man jos atrodé nejtikimos.
I8 tikryju man net nor¢josi, kad gydytojas man pranesty ka nors panasaus; tokiu atveju bent jau
nustociau riikkyti. Tuo pat metu as$ kiekviena diena rimtai tikéjausi, jog man ivyks kraujo iSsiliejimas i
smegenis ir a$ neteksiu ne tik kojy, bet ir gyvybés. Ogi as$ laikiau save tik aistringu rukaliumi, o ne
silpnaprociu.

Tokios istorijos néra iSgalvotos: jos vaizduoja tai, ka su mumis daro nikotinas. Mums einant
gyvenimo keliu, jis sistemingai vagia miisy jégas ir ryzta. Kuo daugiau drasos nikotinas vagia i$

miisy, tuo labiau mes kvailiname save, manydami, jog nikotino poveikis yra teigiamas. Visi
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girdéjome apie ta paniska baime, kuri uzvaldo riikanciuosius, kai jie iki vélumos sédi darbe ir bijo,
kad tik pas juos nepasibaigty riikalai. Nertikantieji savo ruoztu niekada nejaucia panasios baimes, nes
ja sukuria cigaretés. Negana to, kad nikotinas gadina jums nervus, bidamas stipriu narkotiku, jis dar
ir laipsniSkai pakerta jusy fizini stovi. Tuo metu, kai rikantysis pasiekia biisena, kai rukymas
tiesioging prasme zudo, jis jau tyki, jog tiktai nikotinas suteikia jam ryZto, todél jis nerizikuoja sutikti
mirties be cigaretés burnoje.

Aiskiai supraskite, jog cigaretés ne tik neramina jisy nervy, bet létai, ir uztikrintai juos ardo.
Kai pagaliau atsisakysite §io prazutingo iprocio, paciu svariausiu laiméjimu bus pasitik€jimo savimi

ir savo jégomis susigrazinimas.
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10. Nuobodulis

Jeigu Siuo metu rikote — turbiit jau biituméte pamirses apie tai, jei nebti¢iau jums to primings.

Dar viena iliuzija, susijusi su rukymu, - nuostata, kad cigaretés kovoja su nuoboduliu.
Nuobodulis — tai vidine biisena. Kai rikote, jiis gi nekartojate mintyse: “AS rukau cigaretg, AS ritkau
cigarete. Tai vyksta tik tuomet, kai ilga laika negaléjote rukyti, arba kai bandote mazinti riikkyma,
arba, kai vel pradedate rukyti po nesékmingo bandymo mesti.

Stai kas jvyksta i3 tiesy: kai esate priklausomas nuo nikotino, bet pastaruoju metu neriikote,
jauciate, kad jums kazko triiksta. Jeigu jums pavyksta rasti tokj uzsiémima, kuris ne per daug jus
varginty, tuomet ilga laika galésite ramiai gyventi, net negalvodami apie narkotiko trukuma. Taciau
kai biina litidna ir néra kaip praskraidinti nuotaikos, jums tenka maitinti mazaja pabaisa. Kada pats
sau pataikaujate (t.y. net nesistengiate atsisakyti arba bent jau mazinti rikymo), cigaretés
prisidegimas irgi tampa nesamoningu veiksmu. Net tie, kas ruko pypke arba sukting, atlieka §i
veiksma automatiskai. Jei kas nors 1§ riikkanciyjuy pabandyty prisiminti visas per diena suriikytas
cigaretes, vargu ar jam pavykty prisiminti bent puse ju, dazniausiai prisimenama pirmoji ir popietiné
cigaretes.

Reikalas tame, jog cigaretés netiesiogiai skatinta nuobodulio augima, kadangi jos zadina
apatija, ir, uzuot ka nors aktyviai darg, dazniausiai riikkaliai nuobodZiai slankioja ir bando kaip nors
sumazinti atpratimo kancias.

Stai kodél taip svarbu kovoti su ,,smegeny plovimu". Tai faktas, jog nuobodZiaujant, rikaliai
dazniausiai riiko; taipogi faktas, kad mums nuo mazens aiskino, jog riikkymas kovoja su nuoboduliu,
todél net { galva neSauna bandyti ginCytis su Sia tiesa. Mus taip uzprogramavo, kad tikime, jog net
kramtomoji guma padeda atsipalaiduoti. Ir i8S tiesu — kartais pakliuvus i stresing situacija zmonés
griezia dantimis. Viskas, ka jums duoda kramtomoji guma, - tai tik jtikinama dingst; griezti dantimis.
Kita karta, kai stebésite zmogu, kramtantj guma, atkreipkite démesi i tai, kaip jis tai daro ir kaip tuo
metu atrodo: atsipalaidavegs ar isitempgs. Stebékite Zzmones, kurie ritkko dél neturéjimo ka veikti.
Cigaretes jiems aiskiai nepadeda, kadangi jie vis vien atrodo nuobodziaujantys.

Kaip patyres riikalius, galiu jus patikinti, jog sunku isivaizduoti nuobodesnio uzsiémimo, uz

rikyma vienos cigaretés paskui kita, ir taip diena i§ dienos, mety metus.
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11. Susikaupimas

Cigaretés nepadeda susikaupti; tai tik eiliné iliuzija.

Bandydami susikaupti, jiis automatiskai stengiatés iSvengti visko, kas jums trukdo, pavyzdziui,
Sal¢io ar karScio jausmo. Rikalius gi jau kenc¢ia: mazoji pabaisa reikalauja savo dozés. Todél, kai jis
nori susikaupti, tai net nesusimasto apie biida tam pasiekti. Riikalius automatiskai uzsiriiko, taip
dalinai tenkindamas nora rukyti ir tik tada jau imasi numatyto darbo. Tuomet jis jau biina pamirsgs,
kad riiko.

Cigaretes juokiu budu nepadeda susikaupti, grei¢iau vyksta atvirkstinis procesas. Po tam tikro
laiko, net rikydamas, Zmogus negali pilnai pasalinti nikotininio bado. To pasékoje jis didina dozg,
bet nuo to problema tik paastréja.

Egzistuoja dar viena priezastis, dél kurios riikymas trukdo susikaupti.

Progresuojantis veny ir arterijy uzkimsimas nuodingomis medziagomis veda prie smegeny
deguonies bado. Visiskai akivaizdu, jog jiisy sugebéjimas susikaupti ir kiirybiSkumas iskart pageréty,
jet tik galétumete atsukti §i procesa.

Biitent Sita problema sutrukdé man atsikratyti rilkkymo, kai naudojau valios metoda. Tikriausiai
galécCiau susitaikyti su irzlumu ir amZinai bloga nuotaika, taciau kai man biidavo biitina susikaupti dél
kazko sunkaus, cigareté tapdavo biitinybe. Gerai pamenu ta paniska baimg, kuri mane uzvalde, kai
suzinojau, kad buhalterijos egzaminuose draudziama riikyti. Jau tuomet buvau patyrgs rukalius,
isitikings, jog be cigaretés negaléciau susikaupti net trims valandoms. Bet nepaisant to, egzaminus
iSlaikiau ir nepamenu, kad tuo momentu buciau galvojg¢s apie cigaretes, nes atéjus lemiamai
akimirkai tai man jau nebetrikdé mangs.

Sugebé¢jimo susikaupti praradimas, kurj patyria rukantysis, tuo metu, kai bando mesti, i$ tikryju
vyksta ne d¢l fiziniy nikotino atpratimo kanciy. Kai rukote, jvyksta protinis sastingis. Ka gi jus
darote, kai tai atsitinka? Jei tuo metu dar neriikote, biitinai uzsirukysite. Taciau tai ne kiek nepadeda
iStrukti i§ protinio sastingio, tod¢l jums, kaip ir visiems neriikantiesiems telieka susitaikyti su juo.
Negalima cigaretei versti visos kaltés, juk tai jiis esate riikantysis. Stai puikus pavyzdys: rikantieji
niekada neturi kosulio, sukelto cigarecCiy, - jie juk tik ,,amzinai perSalg*. Tq akimirka, kai jus
nustojate rikes, kalte dél visy jus gyvenime uzpliidusiy problemy tenka tam faktui, kad nebertkote.
Tuo momentu, jei ir vel uzvaldé protinis sastingis, jis bandote nesutikti su tuo ir sakote: ,,Jei dabar
galéciau uzsirukyti, tai kaip tik i§spresty mano problemas®. Véliau pradedate abejoti savo sprendimu

nutraukti rikyma.
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Jeigu tikite, kad riikymas — tai geriausia pagalba bandant susikaupti, tuomet, galiausiai §is
tikrumas prives prie visiSko negal¢jimo susikaupti be cigaretés. Biitent abejonés, o ne fizinés
atpratimo kancios sukelia tikraja problema. Atsiminkite: atpratimo kancios persekioja tik riikalius, o
ne neriikanciuosius.

Kai uzgesinau savo paskuting cigarete, tik per viena naktj peré¢jau nuo 100 cigareciy iki 0,

neprarasdamas geb¢jimo susikaupti.
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12. Relaksacija

Daugelis rukanciyjy yra isitiking, kad riikalai jiems padeda atsipalaiduoti. Bet juk visiems yra
gerai zinoma, jog nikotinas — tai Zadinanti medziaga. Jeigu pamatuosite savo pulsa, o véliau
suriikysite dvi cigaretes paeiliui, jiis pastebésite, jog pulsas zymiai padid¢jo.

Daugeliui ritkanciyjy, viena mégstamiausiy cigareCiy — tai popietiné cigareté. Pietiis — tai tas
dienos metas, kai mes nustojame dirbti. Mes atsis€dame, ilsimés, valgome ir geriame, ir jauiamés
devintajam danguj. Taciau vargsas riikalius negali taip paprastai atsipalaiduoti, kadangi kiek kitoks
badas jam neduoda ramybé¢s. Jis svajoja apie cigarete, tarsi ji butu ne eiliné cigareté, o cukrinis torto
glajus, 18 tikryju maistas reikalingas ne riikaliui, o jo viduje esan¢iam padaréliui.

Patys labiausiai isitempg Zmonés pasaulyje — visai ne tie, kas neriiko, o penkiasdeSimtmeciai
amzinai kosintys verslininkai, rikantys viena cigaretg po kitos, jie kencia dél auksto kraujosptdzio ir
visa laika biina kazkuo nepatenkinti. Ju rikomos cigaretés jau net dalinai nepajégia suSvelninti
simptomuy, kuriuos patys ir sukuria.

Pamenu, kaip biidamas jaunu buhalteriu, aukléjau savo vaikus. Jei kuris nors i§ mano dvieju
stiny darydavo ka nors netinkamo, greitai netekdavau kantrybés ir mano pyktis buidavo
nepalyginamai didesnis uz vaiko i§daiga. Kartas nuo karto galvojau, kad mano prigimtyje slepiasi
piktoji dvasia. Dabar tai jau Zinau, kas man i$ tikryju buvo nutike. Tai nebuvo jokia paveldéta yda, o
tik maZza nikotininé pabaisa, kuri buvo visy mano problemy kaltininké. Tais laikais buvau isitikings,
jog esu slegiamas sunkiy problemuy, bet atsigr¢zdamas atgal, a$ klausiu pats saves: “ Kodél kadaise
buvau toks nervingas ir jsitempgs?“. VisiSkai kontroliavau savo gyvenima, o cigaretés kontroliavo
mane. Graudu, kad net dabar a$ negaliu itikinti savo vaiky, jog biitent rikymas padaré mane tokiu
irzliu. Kaskart, kai koks nors riikalius bando pateisinti savo iproti, jie girdi viena ir ta patj leitmotyva:
“Cigaretés? Jos ramina mane ir padeda atsipalaiduoti®.

Pries pora mety viena jvaikinimo organizacija grasino, jog uzdraus rikantiesiems tapti {téviais.
Karta | viena tokia istaiga paskambino susierzings zmogus ir pareisSké: “Jus visiSkai neteists!
Atsimenu, kai pats buvau vaikas ir man su mama reikédavo aptarti koki nors svarby klausima, as
laukdavau, kol ji uzsiriikys cigaretg ir atsipalaiduos®. Keista, kodél tas vyras negal¢jo kalbétis su
mama, kai ji nertiké? Kod¢l visi rikaliai biina tokie {sitempg, kai po soc¢iy piety restorane negali
uzsiriikyti? Kod¢l gi nertukantys zmonés biina visiSkai atsipalaidave? Kodél rukaliai negali be
cigaretés susikaupti? Kita karta, kai lankysités prekybos centre ir iSgirsite, kaip jauna motina rékia

ant savo vaiko, stebékite ja iSeinancia. Pirmiausia, ka ji padarys - uzsidegs cigaretg.
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Stebékite riikalius, ypac kai jiems biina draudziama riikyti. Pastebésite, kad tokiais momentais
jie laiko rankas prie burnos, maigo savo nykscius, liecia savo koja, arba peSioja plaukus ir suspaudzia
dantis. Riikaliai negali atsipalaiduoti, nes jie visai pamirSo, ka tai reiSkia, buti visiskai
atsipalaidavusiam. Tai tik vienas 1§ daugelio malonumuy, kuriais jus galésite mégautis!

Rikantysis, kaip musé, pagauta vabzdziaédzio augalo. IS pradziy musé ramiai sau gardziuojasi

nektaru, bet staiga augalas atgyja ir ja praryja. Ar ne laikas jums islisti i§ to musgaudZzio?
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13. Kai yra daug priezascCiy uzsirukyti, arba ,,kombinuotos ,,

cigaretes*

Ne, ,.,kombinuotos cigaretés* — tai ne tas atvejis, kai ritkkote dvi ar daugiau cigareciy vienu metu.
Kai visgi tai atsitinka, jiis stebités, pastebéj¢ pirmaja cigaretg. Karta nusideginau ranka, kiSdamas {
burna cigarete, nors ten jau buvo viena. Aisku, viskas néra taip beviltiSkai kvaila, kaip galvojate. Jau
minéjau, jog cigaretés, galu gale nustoja malSinti atpratimo kancias, ir jausmas, kad jums kazko
triksta, net rukymo metu nepalieka jusy. Tai ir yra patyrusio rukaliaus didelio nusivylimo prieZastis.
Kai jums reikia pagalbos, pasirodo, kad jis jau rukote, - Stai kodél kai kurie aistringi ruikaliai pradeda
vartoti alkoholj ir kitus narkotikus.

Bet a$ nukrypau nuo temos...

,JKombinuotos* cigaretés — tai tos, kuriy priezastimis tapo 2 ar daugiau jprasty priezas¢iy
uzsirukyti, pavyzdziui, visuomeniniai kriiviai, vakaréliai, vedybos, pietlis restorane. Yra jvykiy, kurie
kartu sukelia stresa ir atpalaiduoja. I$ pirmo zvilgsnio §is teiginys gali pasirodyti prieStaraujantis pats
sau, taciau taip néra. Kiekviena visuomeninio gyvenimo forma gali sukelti jtampa, net susitikimai su
draugais, bet tuo paciu metu jiis siekiate visiSkai atsipalaiduoti ir gauti malonuma.

Yra tokiy situacijy, kai visi 4 atvejai egzistuoja vienu metu. Labiausiai i§ ju paplitusi —
vairavimas. Kai iStrunkate i§ jtemptos situacijos, pavyzdziui, kai iSeinate i§ stomatologo kabineto,
galite atsipalaiduoti. Taciau, buinant uz vairo, jus visa laika tykoja stresas. Jiisu gyvybé pastatyta ant
kortos. Privalote susikoncentruoti. Galite ir nesuvokti dviejy paskutiniyjy faktoriy, taciau faktas, kad
jie nesamoningi, dar nereiskia, kad juy iSvis néra. O jeigu istrigote automobiliy kamstyje arba jums
pries akis ilga kelione, jus gali apimti nuobodulis.

Kitas klasikinis pavyzdys — zaidimas kortomis. ZaidZiant tokius zaidimus, kaip bridzas arba
pokeris, biitinas susikaupimas. Jeigu pralaimite daugiau, nei galite sau leisti, tai butinai sukelia jums
itampa. Jeigu jums neeina korta, tai gali pradéti gerokai varginti. Vis dél to zaidimo metu jus ilsités;
manoma, kad jis atsipalaiduojate. ZaidZiant kortomis, nezitrint i tai koks atpratimo lygis yra
pasiektas, visi riikkantieji pradeda riikkyti vieng cigarete paskui kita; net tie, kas riuko tik kartas nuo
karto. Peleninés greitai persipildo. Vir§ galvy nuolat kaboja dimy debesis. Jeigu tuo metu paplosite
kuriam nors rukaliui, sédin¢iam Salia per peti ir paklausite, ar jis rukydamas jaucia malonuma, jis
atsakys: “Tu turbiit juokauji?*‘. Labai daznai, mes nusprendziame visiems laikams atsisakyti rikymo

po panasiy vakaré¢liy, pabudus su jausmu, kad gerkl¢je atsirado nuoséduy surinktuvas,.
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,Kombinuotos‘ cigaretés — tai ypatingos cigaretés, tos, kuriuy, kaip mums atrodo, mes
ilgeésimés labiausiai, kai svarstysime sprendima atsisakyti rikymo. Manome, jog gyvenimas jau
nieckada nebebus toks malonus kaip anksciau. IS tikryjy, ¢ia veikia tas pats principas: ,,kombinuotos*
cigaretés tiesiog maZzina atpratimo kancias, ir biina tokiy akimirky, kai $iy kan¢iy numalSinimas
mums biina vos ne gyvybiskai svarbus.

Pabandykime viska i$siaiskinti iki galo. Ypatinga yra ne cigareté, o jvykis. Kai tik paSalinsime
rukaly poreiki, panasiis ivykiai bus kur kas mielesni, o itemptos situacijos nebekels tiek riipesciy.

Kitame skyriuje mes placiau panagrinésime $§j teigini.

55



14. Ko as atsisakau?

VISISKAI NIEKO! Biitent baimé mums neleidZia atsikratyti riikymo. Baimé, kad galim netekti
malonumo arba palaikymo. Baimé, kad malonios situacijos jau nieckada nebebus tokios, kaip
anksciau. Baimé, kad nesugebésime valdyti streso.

Kitaip sakant, ideologinio poveikio esme yra klastos pagalba priversti mus patikéti rikymo
neiSvengiamumu: tam tikru misy silpnumu, arba tuo, kad cigaretéje yra kazko labai svarbaus mums,
ir atsisak¢ jos, miisu viduje atsiras tuStuma.

Aiskiai supraskite: CIGARETES NEPRIPILDO TUSTUMOS, JOS JA SUKURIA!

Miisy ktinas — pats sudétingiausias objektas planetoje. Ar jis tikite Dievu, ar natiiralia atranka,
o gal iy dviejy faktoriy deriniu, neziiirint i tai, kokia sistema, ar padaras sukiiré musy kiinus, - jis turi
biti daug karty galingesnis uz zmoguy! Zmogus negali sukurti net mazytés gyvos lastelés, nekalbant
jau apie regos dovana, dauginimasi, kraujo sistema arba smegenis. Jei Kiir¢jas, ar natiiralioji atranka
bty numate, jog mes ritkkysime, jie buity suteikg mums koki nors filtruojanti irengini, kad jis neleisty
nuodingoms medziagoms patekti | organizma, ir dar itaisyty kokj diimtaki.

IS tiesu, misy ktinai turi patikimus signalinius irenginius, tokius, kaip kosulys, svaigulys,
vémimas ir t.t., taCiau mes ignoruojame juos, rizikuodami savo sveikata.

Gerosios naujienos yra tame, jog jums nereikés nieko prarasti. Kai tik jiis pasalinsite ta padara
i§ savo organizmo, o rilkymo propagandos padarinius i§ savo galvos, jums jau niekada nesinorés
uzsiriikyti, ir jums nekils net maziausio nikotino poreikio.

Cigareteés negardina maisto — jos tik gadina ji. Jos taipogi slopina jiisy uosle ir skoni.

Pabandykite restorane stebéti rukalius, kurie riiko tarp patiekaly. Maistas jiems nesuteikia
malonumo — jie tik laukia, kol pasibaigs pietis, kadangi jie trukdo mégautis rikalais. Daugelis ju
ruko bet kuriose situacijose, nors jiems yra puikiai zinoma, kad rilkymas izeidzia arti esancius
neriikanciuosius. Problema ne tame, jog rukaliai néra pakankamai atidis, o tame, jog jie tiesiogine
prasmé kencia be cigareciu. Jie yra tarp kiijo ir priekalo. Jie turi tik 2 iSeitis: arba susilaikyti ir jaustis
nelaimingais, arba riikyti ir taip pat jaustis nelaimingais, nes tuomet jie iZeidzia neriikkanciuosius, taip
suprasdami savo kaltg ir niekindami pacius save.

Stebékite riikalius oficialiy renginiy metu, kai jiems tenka laukti tosto auksty pareigiiny garbei.
Dauguma juy skundziasi silpna $lapimo puslé, kai nori paslapcia iStrukti i§ salés, kad galéty
uzsitraukti. Bitent tokiais momentais galima vertinti rikyma kaip nikotino priklausomybés pasekme.

Riikaliai ruko ne tod¢l, kad jiems patinka tai daryti. Jie riko, nes nertikydami jauciasi nelaimingi.
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Kadangi daugelis miisu pradeda riikyti draugy vakaréliuose, kai mes dar esame jauni ir
nedrasiis, mes pradedame tikéti, jog be rikymo jau negalésim gauti malonumo bendraudami su
draugais. Tai visiSka nesamong¢! Tabakas pasisavina jiisy pasitikéjima savimi. Pats jtikinamiausias
cigareCiy sukeltos baimés jrodymas,- ju poveikis moterims. Visos moterys labai aikstingos dé¢l savo
iSvaizdos. Jos net negali jsivaizduoti saves kur nors vieSumoje neapsirengusiy ir nuostabiai
nepasikvepinusiy

Net kai jos zino, kad juy burnos kvapas primena sena pelening, tai joms ne kiek netrukdo. Bet
a$ zinau, kad riikkymas visa laika joms trukdo — daugelis nekencia savo plauky ir drabuziy kvapo, ir
vis dél to tai jy nesustabdo. Bitent tokia yra baime¢, kurig pagimdo $is pragaistingas narkotikas.

Cigaretés ne kiek nepadeda draugu vakaréliuose; jos tik gadina juos. Jums tenka vienoje
rankoje laikyti vyno taurg, o kitoje cigaretg, kratyti pelenus ir dar tuo pat metu tustinti amzinai pilna
pelening. Visa tai darydami, jiis dar turite stengtis nediimyti savo pasnekovui i veida ir dar suprasti ar
Jis jaucia jusuy burnos kvapa ir ar mato jusy pageltusius dantis .

Taigi, jums nereikés nieko ,,prarasti®, - jis igysite puikiy pranaSumy. Kai riikaliai svarsto ar
verta mesti riikyti, jie dazniausiai bando koncentruotis ties sveikata, pinigais ir visuomenés
pasmerkimu. Tai, be abejo, svarbis ir pagristi klausimai, taciau a§ asmeniskai manau, jog svarbiausi
rukymo atsisakymo privalumai — psichologiniai:

1. VyriSkumo ir pasitikéjimo savimi susigrazinimas.

2. ISsilaisvinimas i vergisSkos priklausomybés.

3. Galimybé gyventi, nesikankinant dél ,,juoduyju skyliy“ samongje: suprasdamas, kad didelé
zmonijos dalis niekina jus ir, kas dar blogiau, kad jiis pats save niekinate.

Nertkanc¢iojo gyvenimas daug malonesnis. Turiu omeny, kad jis ne tik tapsite turtingesnis ir
sveikesnis. AS kalbu, apie tai, kad jus busite laimingesnis ir gyvenimas jums teiks daug daugiau
malonumo nei anksc¢iau.

Sekanciuose skyriuose aptarsiu nuostabius neriikanc¢iy zmoniy privalumus.

Rikaliams sunku jvertinti §ia laisve nuo nikotino. Galbiit jums padés sekanti analogija.
Isivaizduokite, kad jums karstiné, visiems zinomas herpis o as$ turiu stebuklingojo tepalo,
gydancio §ia liga. AS sakau jums: “ISbandykite ji““. Jus itrinate tepalg ir Stai karStinés kaip nebuvo. Po
savaites ji vel atsiranda. Jis klausiate mangs ar dar turiu to stebuklingojo tepaliuko? O a$ pasiilau:

,Pasiimk visa tibelg sau. Tau jo prireiks®. V¢l juo tepatés ir karstiné dingsta.

Kiekvieng karta atsinaujinusi liga biina vis skausmingesné ir paveikia vis didesni kiino plota.
Bandote kitus gydymosi biidus, taciau niekas nepadeda, iSskyrus §i stebuklingaji tepala.

Nuo Siol jus esate visiSkai priklausomas nuo jo. Jiis niekada neiSeinate i§ namuy nepatikrings ar

turite su savimi tubelg. Jei vykstate | uzsieni, pasiimate keleta pakuociy. Negana jiisy baiminimosi
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dél savo sveikatos, a$ nustatau kaina uz kiekviena tiibelg — 100 doleriy. Taciau jiis neturite kito
pasirinkimo, kaip tik mokéti man.

Po kazkiek laiko laikrastyje, medicinos skyrelyje jus perskaitote, kad tas pats atsitiko daugeliui
zmoniy. Farmacininkai nustaté, kad Sitas tepalas negydo herpio. Viskas, ka jis daro, - paslepia
karsting po odos pavirSiumi. Biitent §is tepalas paskatino karstinés plétimasi, ir dabar, kad
atsikratytumete herpio, jis privalote liautis naudojgs tepala: tuomet karStiné dings savaime.

Ar po viso Sito dar naudosite tepala? Ar jums reikia ypatingo valios, kad nustotuméte juo
naudotis? Galimas daiktas, nepatikéje straipsniu, jis dar keleta dieny dvejosite; bet kai pastebésite,
jog karstiné mazéja, biitinybé ir noras naudoti tepala kaip tik iSgaruos.

Ar jausités nelaimingu? AiSku, kad ne. Turéjote baisia problema, kuri jisy manymu buvo
neiSsprendziama . O dabar jos nebéra. Net jei kol karstin¢ dings prireiks mety, kiekviena diena
matydami vis geréjancia savo bikle, jus galvosite: ,,Ar tai nenuostabu? AS visai nesiruoSiu mirti!*.

Biitent toks stebuklas jvyko ir man, kai uzgesinau savo paskutiniaja cigarete. Leiskite man
paaiskinti analogija su herpiu ir tepalu. Kar$tiné — tai ne plauciy vézys ir ne arterioskleroze,
emfizema, stenokardija, chroniska astma, bronchitas, ar koronariné Sirdies liga. Visa tai tik karstinés
priedai. Ir tai ne tiikstanciai svary sterlingu iSmesty i bala, ne dvokiantis kvapas, ir ne visam laikui
pageltonave dantys, apatija, Svilpiamas kvépavimas ar kosulys. Tai ne deSimtmeciai, kuriy metu mes
patys save smaugiame, svajodami liautis tai darg. Ir tai tikrai ne tie atvejai, kai draudziamoje vietoje
mus bausdavo uz rilkyma. Ne tas amzinas aplinkiniy ir jisy paties savgs paniekinimo jausmas. Tai tik
paprasti karsStinés padariniai!

Karstiné — tai, kas ver¢ia mus uzmerkti akis { visus Siuos dalykus. Tai visiems rikaliams
pazistama panika: ,,Man reikia cigaretés!*. Neriikantieji nepatyria Sio jausmo. Pats stipriausias
jausmas, kuri kada nors buvote patyrg, - baimé, o didziausias privalumas, kuri igysite, - jos
atsikratymas.

Tuomet jauciausi, kaip zmogus netikétai iSnirgs 1S tirsto riko. Staiga aiSkiai supratau, kad
paniskas noras uzsirtkyti nebuvo mano ypatingo silpnumo pasekme arba tam tikru stebuklingu
cigaretés poveikiu. Sj nora sukélé pirmoji cigareté, o kiekviena sekanti, ne tik ne kiek nemalsino jo, o
tik dar labiau didino. Staiga supratau, kad visi kiti ,,Jaimingieji* riikaliai gyvena tame paciame
koSmare, kaip ir a$. Visi jie sugalvodavo nejtikinamy pasiaisSkinimy ( tiesa sakant ne blogesniy uz
manuosius), tam, kad galéty pateisinti savo paciy kvailuma.

NUOSTABU BUTI LAISVU!
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15. Savanoriska vergija

Paprastai riikaliai bando mesti riikyti, nurodydami tokias pagrindines priezastis: sveikata,
pinigus ir §io praziitingo jprocio socialin nepritarima

Praeitame Simtmetyje Zzmonés atkakliai kovojo uz vergoveés panaikinima, ir vis gi riikalius
gyvena savanoriSkame junge. Atrodo, jis net nesuvokia, kad tais momentais kai jam leista riikyti, jis
noréty buti nerukanciuoju. Teisingai yra teigti, kad daugumai riikkanciyjy cigaretés, kurias jie surtiko
per savo gyvenima ne tik neteikia jokio malonumo, bet net tai, kad jie nesuvokia, kad jas riiko. Tik
po kazkiek laiko mes pradedame sau meluoti, manydami, kad cigaret¢ mums teikia malonuma
(pavyzdziui, pirma rytiné, popietiné ir t.t.).

Tik tuomet cigareté ijgauna didziule verte, kai bandome riikyti maziau arba iSvis mesti, arba
tada, kai visuomen¢ jéga privercia mus tai daryti (pavyzdziui, baznycioje, ligoninéje, prekybos
centre, teatre ir t.t.). Aistringas riikalius turi atsizvelgti i tai, kad $ita tendencija vis stipréja. Siandien
ji palieté metro vagonus. O rytoj — visas visuomenines vietas.

Pragjo tie laikai, kai riikantysis galéjo uzeiti pas drauga ar nepazjstama zmoguy ir paklausti:
,.Nieko pries jei uzsirtikysiu?“. Siandien vargsas riikalius, ateidamas i svedius pas nepaZjstama
zmogu, karstligiSkai zvalgosi aplinkui, tikédamasis rasti pelening su joje esanciomis nuoriikomis. Jei
peleninés nesimato, jis bando iSsilaikyti , o jei tai jam padaryti biina per suku, praso leidimo
uzsiriikyti ir, daZniausiai gauna atsakyma: ,,Rukykite, jei tai jums biitina®, arba ,,Na mes
pageidautume, kad jus nertkytuméte. Juk tabako kvapas ilgai neiSsivédina®.

Vargselis ir taip jau jauciasi menkinimas, o dabar meldziasi, kad tik zemé atsiverty ir praryty ji.

Prisimenu, kad budamas riikaliumi, kiekvienas baznycios lankymas man tapdavo tikru
iSbandymu. Net mano dukters vestuvése, kai turéjau didziuotis savo dukrele, stovéjau ir galvojau: ,,
Kad tik tai grei¢iau pasibaigty, tuomet galésime iSeiti i lauka ir pariikyti®.

Jums labai padés rikaliy stebéjimas tokiy ceremonijy metu. Jie buriuojasi, ir pas juos biitinai
yra daug cigareCiy. Kokie dvideSimt pakeliy eina ratu, o pokalbis visada vienas ir tas pats:

-Jus rukote?
-Taip, ar norite cigaretés?
-Dékui, pasivaiSinsiu véliau.
Jie uzsiruko ir gyliai uzsitraukia, galvodami ,,Visgi kokie mes laimingi! Mes gavome savo

mazyte dovanelg. O vargSams nertikantiesiems nieko nebeliko®.
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Taciau ,,vargSui* nertikanc¢iajam tokios dovanos ir nereikia. Buvome sukurti ne tam, kad
gyventume amzinai nuodydami savo organizma. Graudu, bet net riilkydamas rtkalius nejaucia
ramybés ir pasitikejimo savimi, kuriuos neriikantysis turi visg laisva nuo rikymo gyvenima.
Biidamas bazny¢ioje, neriikantysis nejaucia nerimo ir nenori, kad viskas kuo grei¢iau pasibaigty. Jis
pilnai gali mégautis kiekviena gyvenimo akimirka.

Prisimenu, kaip viena ziema sniego gniuiz€iy karo metu, a§ apsimeciau, kad noriu i tualeta, tik
tam, kad galéciau pasprukti ir uzsiriikyti. Deja, jau nebuvau keturiolikmeciu moksleiviu, - o
keturiasdeSimtmeciu buhalteriu. Graudu... Ir net tada, kai grizau | Zaidima, jis man jau nebeteiké
malonumo. Vél nekantriai laukiau Zaidimo pabaigos, kad galéciau uzsiriikyti, nors manoma, kad
rikymas — tai biidas atsipalaiduoti ir gauti malonuma nuo mégstamos veiklos.

Man didZiausias dziaugsmas biti nertikanc¢iuoju - tai laisvé nuo vergijos, galimybé gyventi taip
kaip noriu, o ne leisti gyvenima kesdamas nejveikiama nora uzsirukyti, o uzsiriikydamas, gailétis tai

padares!
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16. Kiek pinigy sutaupysiu?

Niekada nenustosiu kartoj¢s, kad biitent ,, smegeny plovimas* trukdo mums mesti rukyti ir, kad
kuo daugiau jo sukurty iliuzijy mums pavyks sugriauti, pries pradedami, tuo bus lengviau pasiekti
uzbrézta tiksla.

Laikas nuo laiko as$ susigin€iju su zmonémis, kuriuos vadinu ,,aistringais rikaliais*. Pagal
mano apibrézima, aistringas rukalius — tai zmogus, kuris gali tai sau leisti, netikintis, kad rikymas
kenkia jo sveikatai ir kuriam nesvarbus visuomenés pasmerkimas. (Tiesa sakant, §iuo metu tokiy
Zmoniy vis maz¢ja)

Jei riikalius — jaunas zmogus, a$ sakau jam: ,, Negaliu patikéti, kad jums nerupi pinigai, kuriuos
iSleidziate rikkalams®.

Dazniausiai jo akys jsiziebia. Jei buciau uzémegs zalos sveikatai ir visuomenés nepritarimo
pozicija, jis atsidurty nepalankioje pozicijoje, piniginiu aspektu —,, O! AS galiu tai sau leisti. Tai tik
tiek ir tiek svary sterlingy per savaitg, manau tai to verta. Tai vienintelis mano trilkumas ( arba
malonumas)...““ ir t.t.

Ir jei jis — riikalius surtiko apie dvideSimt cigare¢iy per diena, a$ sakau jam: ,,AS vis tiek negaliu
patikéti, kad jis nesijaudinate dél pinigy. Per visa savo gyvenima jus ruoSiatés iSleisti daugiau nei
40000 svary sterlingy. Ka jus darote su $ia piniguy suma? Jiis ne Siaip sudeginate ja ar iSmetate. IS
esmes, jiis panaudojate Siuos pinigus, savo sveikatai sugriauti, sugadinti nervy sistema ir prarasti
pasitikéjima savimi, gyvendami vergiskoje priklausomyb¢je, su amzinai dvokianciu burnos kvapu ir
pageltusiais dantimis. Ar tai jau turéty jums rapéti?

Tokiu momentu, ypac jei reikalas liecia jaunus riikalius, tampa akivaizdu, kad jie niekad
nenagringja rikymo i$ iSlaidy jam pusés. Daugumai pakanka Zinoti vienos cigare¢iy pakuotés kaina.
Laikas nuo laiko mes skai¢iuojame, kiek iSleidZziame per savaitg, Sita suma Siek tiek mus neramina.
Labai retai ( ir tik tuomet, kai pradedame svarstyti ar ne laikas mesti) mes suskaic¢iuojame kiek
iSleidziame cigaretéms per metus — ir §i suma mus jau gasdina, o viso gyvenimo islaidos tiesiog
pribloskia.

Taciau kadangi tai gincas, Sventai tikintis rukalius atsakys: ,,AS galiu tai sau leisti. Nes a$
iSleidziu $ia pinigy suma per visa savaitg®. Jis tarsi bando pats save tuo itikinti.

AS tesiu toliau: ,,Padarysiu jums pasitilyma kurio jus negalésite atsisakyti. Jiis sumokate man
1000 svary, o a$ apripinu jus nemokomomis cigaretémis iki pat mirties*.

Jei pasiiily€iau perleisti savo ikeitimo rasta, kurio verté 40000 svary sterlingy, tik uz 1000,
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rukalius tuoj pat priversty mane pasirasyti butinus dokumentus. Tac¢iau dar ne vienas aistringas
rikalius (prasau turekit galvoje, kad a§ kalbéjau ne su kuo nors kaip jus, kas ruoSiasi mesti rukyti, o
su tais, kas net nesiruosia to daryti) nesutiko su mano pasiiilymu. O, i$ tikryju, kodél?

Daznokai butent tokiais momentais mano konsultaciju metu ritkkantysis susunka: ,, Klausykite,
juk man i$ tikryju neriipi materialiné rilkymo pusé®. Jeigu jis susimastysite d¢l Siy zodziy,
paklauskite saves, kodél jums tai nertipi? Kodél visose kitose gyvenimiskose situacijose jiis pasiryzes
bet kam, kad tik sutaupytuméte keleta svary, o paties nuodijimui iSleidziate tiikstanCius svary, ir tai
jums ne kiek neriipi?

O atsakymas visai paprastas. Bet kuris kitas jlisy gyvenimo veiksmas — tai analitinio proceso
visy ,,uz"“ ir ,,prie$* pasvérimo rezultatas, t.y. loginiy iSprotavimy rezultatas. Kai riikalius pasveria
visus rikymo ,,uz* ir ,,pries*, kiekviena karta jis gauna vieng ir ta pati atsakyma: ,,Liaukis riikes
kvailj!* Stai kodél visi rukantieji riikko ne tod¢l, kad taip nori, ar taip nusprendé, o todél, kad netyki,
kad gali mesti riikkyti. Galiausiai jie patys sau ,,plauna smegenis® ir biina priversti uzkasti galvas i
smélj.

Ar nekeista, kad rukaliai daznai lazinasi tarpusavyje, pavyzdziui: ,,Pirmasis kas pasiduos, moka
visiems po 50 svary““? Susidaro vaizdas, kad tiikstanciai svary sterlingy, kuriuos jie gali sutaupyti, 18
tikryju visiskai jiems nerupi. Tai tod¢l, kad jie vis dar masto ,,gerai apdorotomis* rukaliy
smegenimis.

Akimirkai atsimerkite. Rukymas- tai grandininé reakcija, ir Sita grandiné gyvenimo ilgumo.
Jeigu jos nesuplésysite, amzinai liksite rikaliumi. Dabar paskaiciuokite, kiek Jisy manymu per visa
likusi gyvenima isleisite rikalams. Aisku, suma skirsis priklausomai nuo Zzmogaus, bet Sios uzduoties
labui nustatykime ja ties 10000 svary sterlingy.

Jau greitai jums teks nuspresti suriikyti paskutine cigarete (bet tik ne dabar, prasau, -
prisiminkite pradinius nurodymus). Viskas, ka jums reikia padaryti, kad liktuméte neriikanciuoju,
nepatekti | tuos pacius spastus — t.y. neuzsitraukti pacios pirmosios cigaretés. Jei tik uzsitrauksite ja,
tik ji viena jums kainuos 10000 svary sterlingy.

Jei manote, kad tai tik bandymas pakreipti problema tam tikru kampu,- jiis dar ir pats save
kvailinate. Nepatingékite suskaiciuoti, kiek sutaupytuméte pinigy jei nebtutuméte surtikes savo
pirmosios cigaretés.

Jei 8is argumentas neatrodo jums jtikinamas, paklauskite savgs, ka jaustuméte, jeigu rytoj ant
savo kilimo rastuméte 10000 svary ¢eki nuo ,,Littlewoods’s Pools*. Tikriausiai Soksite i§ laimés! Na
jau galite pradéti Sokti! Jau visai netrukus gausite savo laiméjima, ir tai tik vienas 1§ stebuklingyju
privalumuy, kuriuos isigysite.

Atpratimo metu jus gali traukti suriikyti ,,tik viena paskuting cigarete®. Esu isitikings, kad jums
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pavyks nugaléti Sia pagunda, jei kartosite sau, kad ji kainuos jums 10000 svary (arba tiek kiek buvote
suskaiciaves)!

Ilgus metus radijo ir televizijos programose as sitilydavau §i sprendima. Net ir dabar niekaip
negaliu suprasti, kodél nevienas aistringas rikalius nepriémé mano pasiiilymo. Mano golfo klube yra
zaidéju, kuriuos as daznai erzinu kiekviena karta, kai girdziu i8 ju apie pabrangusi tabaka. Tiesa
sakant a$ bijau, jeigu kas nors i§ ju priims mano pasiiilyma, man teks i$leisti jam visus savo turtus. Jei
esate lamingy ir linksmy riikaliy kompanijoje, kuri teigia, kad riikymas jiems teikia didziausia
malonuma, papasakokite jiems, kad pazistate tokj kvailj, kuris gali apriipinti juos cigaretémis iki pat
gyvenimo pabaigos, jeigu jie sumokeés jam tiek, kiek iSleidzia riikkalams per vienerius metus. Galbiit

jums pavyks rasti toki Zzmogu, kuris priims mano pasitlyma?
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17. Sveikata

Stai toji sritis, kurioje ,,smegeny plovimas® pasiekia savo apogéju. Riikantieji mano, kad viska
zino apie rukymo teikiama zala sveikatai. IS tikryjy jie nieko apie tai neiSmano.

Net mano paties atveju, kai laukiau, kad bet kuriuo momentu mano galva sprogs, ir nuoSirdziai
tikéjau, kad esu pasirenggs tokioms pasekméms, vis dél to a§ melavau pats sau.

Jei ta pacia akimirka, kai buciau iStraukes 1S pakelio cigarete, isijungtu signalizacija, ir
pasigirsty ispéjantis balsas: ,,Alenai, tavo laimei tu gauni ispéjima. Stai jo esmé: iki $iol tu i¥ne§davai
sveika kaili, bet jei surtikysi dar viena cigarete, tavo galva sprogs®, manote, kad tuomet mesciau
rikyti?

Jei vis dar dvejojate atsakydami, nueikite prie greitkelio ir pastovékite ant Saligatvio su
uzmerktomis akimis ir pabandykite isivaizduoti, kad turite tik du pasirinkimus: mesti rikyti, arba
pries uzsiriikant pereiti kelia neatsimerkdamas.

Jusy pasirinkimas nekelia jokiy abejoniy. Dariau tai, ka daro kiekvienas rukalius visa savo
rukaliaus gyvenima: uzsimerkdavau ir uzkasdavau galva smélyje, tikédamasis, kad viena nuostaby
ryta a$ pabusiu ir jau nebenorésiu riukyti. Riikantieji negali sau leisti galvoti apie zala sveikatai. Jeigu
jie pradés apie tai galvoti, pradings net §io ,,ipro¢io* teikiamy malonumy iliuzija.

Tai gali paaiskinti, kodel Soko terapija, naudojama ziniasklaidoje Tarptautinés neriikymo
dienos metu yra tokia neveiksminga.

Juk tik nertikantieji lankosi anti- riikymo renginiuose. Tai paaiSkina, kodé¢l rukaliai, prisimina
déde Freda, kuris surtikydavo po keturiasdeSimt cigareCiy per diena ir pasieké 80 mety amziy,
ignoruos tiikstan¢ius zmoniy, mirusiy, tik bepradedami gyventi, dél juos nunuodijusio tabako
poveikio.

Mazdaug Sesis kartus per savaite vyksta Stai toks mano pokalbis su riikaliais (kaip taisykle, su
jaunais):

AS: Kode¢l jiis norite mesti rukyti?

Riikalius: Tai man per brangu.

AS: O jusu netrikdo poveikis sveikatai?

Rikalius: Ne, juk rytoj mane gali suvazinéti autobusas.

AS: Ar jiis savo noru Soksite po autobusu?

Rukalius: Aisku, ne.

AS: O kai jiis einate per gatve, ar nezitrite { kairg ir | deSing?

Rukalius: Savaime aiSku, kad Zitriu
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Visiskai teisingai. Riikalius stengiasi 1§ visy jégu, kad nepatekty po autobusu, o tikimybé, kad
tai {vyks, sudaro kelis Simtus tikstanciy prie vieno. Tuo pat metu riikkaly Zalos rikaliaus sveikatai
tikimybé sudaro mazdaug 100%, ir nepaisant to, riikantysis absoliuciai neatsizvelgia i tai. Tokia yra
,smegeny plovimo* jégos galia. Prisimenu viena zymu Britanijos golfo zaid¢ja, kuris niekada nevyko
1 Amerikoje vykusiuosius turnyrus, nes paniskai bijojo skristi I€ktuvu. Kaip ten bebiity golfo lauke
jis be paliavos ruké. Ar nekeista, kad jausdami bent menkiausia léktuvo nesklanduma, ne uz ka
neliptume { ji, net jei rizikos tikimybé biity Simtai tikstan¢iy su vienu prie§ mirti! Tuo pat metu,
rizika susijusi su cigaretémis sudaro viena ketvirtaja, bet musy tai ne kiek negasdina. Ka gi rtukalius
uz tai gauna? OGI ABSOLIUCIAI NIEKO!

Kitas placiai paplitgs mitas apie rukyma — ruikaliaus kosulys. Daugelis jauny Zmoniy atéjusiy {
mano konsultacija, nesibaimina dé¢l savo sveikatos, kadangi jie nekoséja. Bet viskas yra atvirksciai.
Kosulys — vienas i§ veiksmingiausiy svetimkiiniy pasalinimas i$ plauc¢iu metodas. Pats savaime
kos¢jimas néra liga, o tik simptomas. Riikantieji koséja, kadangi juy plauciai stengiasi atsikratyti
kancerogeniniy dervy ir nuodingyjy medziagy. Nekosint Sios dervos ir kenksmingosios medziagos
lieka plauciuose — biitent taip jos skatina vézio atsiradima. Rukaliai stengiasi nekoséti ir jgauna jproti
negiliai kvépuoti, kad neprovokuoty kosulio. Kadaise buvau isitikings, jog $is nesibaigiantis kosulys
pribaigs mane. Dabar jau zinau, kad atsikratydamas daugumos ty medziagy, jis iSgelbéjo man
gyvybe.

Pabandykite galvoti apie kosuli i§ kito kampo. Jei turétuméte prabangia masinag, ir savo
neveiksnumu leistuméte jei suridyti, - tai biity mazu maziausia kvaila, kadangi automobilis greitai
virsty suridijusio metalo kriiva, ir tikrai negaléty jlisy veZioti. Bet tai néra pasaulio pabaiga; bus
pinigy, bus ir naujas automobilis. Jiisy kiinas — tai masina, kuri jiis veza per gyvenima. Visi zino, kad
sveikata - brangiausias turtas. Apie tai, jums gali papasakoti sunkiai sergantys milijonieriai. Daugelis
misy prisimena ligas ar avarijas, kai meldémés, kad kuo greiciau pasveiktume. (KAIP GREITAI
VISKA PAMIRSTAME!). Riikydamas, jiis ne tik leidZiate riidims pléstis, nebandydamas igspresti
susiklosciusios situacijos — jiis pats griaunate masing, kuria vaziuojate per gyvenima, o juk Sita
masina pas jus vienintelé.

Taigi, isidémekite: jis neturite jokios prieZasties riikyti ir, svarbiausia, - rikymas JUMS
ABSOLIUCIAI NIEKO neduoda.

IStraukite galva i§ smélio ir paklauskite saves: jei tiksliai zinotuméte, kad sekanti cigareté taps
vézio priezastimi, ar rukysite toliau? Pamirskite apie liga (biity sunku tai isivaizduoti), bet
pasistenkite isivaizduoti, kad jums teks lankytis onkologinéje ligoningje ir iStverti baisias procediiras
— Svitinima ir pan. Vadinasi, jog jus planuojate ne savo likusj gyvenima, o savo mirtj. Kas atsitiks

jusy Seimai, zmonéms, kuriuos mylite, planams ir svajonéms?
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Daznai matau Zzmones, su kurias tai atsitiko. Jie irgi negalvojo, kad tai atsitiks biitent jiems; bet
baisiausia ¢ia ne liga, o Zinojimas to fakto, kad Sitie zmonés patys dél jos kalti. Visa savo gyvenima,
kol ruikome, mes sakome: ,,Mesiu rytoj. Isivaizduokite, kaip jauciasi tie, kurie perzengé riba. Jiems
»,smegeny plovimas‘ pasibaigé. Jie, pagaliau, pradeda suprasti ko ju ,,iprotis* i$ tikryjuy vertas, ir
likusi gyvenima leidzia apmastymuose: ,,Kod¢l taip ilgai kaliau sau i galva, jog man biitina rukyti? O,
kad tik turéciau galimybe grizti | praeiti!”

Liaukités melaves sau. Jus turite Sansa. Tai kas vyksta — grandininé reakcija: suriikysite dar
vieng cigarete, ji iSprovokuos antra, trecia, ir t.t. Visa tai jau vyksta su jumis.

Knygos pradzioje zadé¢jau, netaikyti Soko terapijos. Jei tvirtai apsisprendéte, kad norite mesti
rukyti, jUs nepatirsite jokios Soko terapijos. O jei dar neesate apsisprendg, praleiskite §i skyriy ir
grizkite prie jo, kai busite perskaites visg likusia knyga.

Apie cigareCiy teikiama zala organizmui jau paraSyta moksliniy veikaly tomy tomai. Problema
tame, kad kol zmogus nenusprendzia mesti riikyti, jis nieko nenori zinoti. Net valstybinés sveikatos
apsaugos sistemos {spéjimai - tik eilinis laiko Svaistymas, kadangi rukalius yra ,,aklas®, o jei jam
visgi pasitaikys toks ispé¢jimas, pirma ka jis padarys, — uzsirukys.

Riikaliai sveikatos rizika linke¢ vertinti, kaip bandymuy ir klaidy klausima: pavyzdziui, kaip
neuzminti ant minos. Atsiminkite visam gyvenimui: jiisy sveikata jau pavojuje. Kiekviena karta
uzsitraukdami, jus i plaucius ikvepiate kancerogenines dervas; beje vézys néra baisiausia i$ ju
sukeliamy mirtiny ligy. Nikotinas — galingas faktorius, salygojantis Sirdies ligy, aterosklerozes,
emfizemy, stenokardijos, trombozés, chroniSko bronchito ir astmos vystymasi.

Kai dar riikiau, nebuvau girdéjes apie ateroskleroze ar emfizema. Zinojau, kad §vilpiamas
kvépavimas, kosulys ir vis dazn¢jantys astmos ir bronchito priepuoliai — tai tiesioginé mano ritkymo
pasekmé. Nors tai teiké man diskomforta, tikrojo skausmo nebuvo, o su diskomforto jausmu kaip
nors sugebédavau susidoroti.

Dabar jau galiu prisipazinti, kad turbiit vien jau mintis apie susirgima plauciy véziu klaikiai
gasdino mane, ir tod¢l as iSmeciau ja i savo galvos. Keista, kaip siaubingos grésmés sveikatai baime,
susijusi su rilkymu, buvo uzgoziama baime nutraukti rikkyma. Ir tikrai ne todél, kad baimé neberiikyti
stipresné uz veézi, o todél , kad mesti rukyti reikia jau Siandien, ir ji nedelsiant pradés veikti, o baimé
susirgti véziu — tai ateities baimé. Kam kreipti démesj | tamsiasias gyvenimo puses? . Gal tai ir
neatsitiks. Juolab, kad a$ bet kuriuo atveju tam momentui busiu metgs.

Paprastai rikyma mes isivaizduojame kaip lyno traukima. Vienoje pus¢je — viskas kas
negatyvaus: tai zalingas, brangus, Slykstus ir jus pavergiantis iprotis. Kitoje pus¢je — vien pliusai:
mano malonumas, mano draugas, mano pagalbininkas. Atrodo, mums niekada neateidavo mintis, kad

kitoje pusé¢je irgi vien tik baim¢. Reikalas tas, kad esmé ne cigareciy teikiamame malonume,
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greiCiausiai mes bijome tapti nelaimingais, ju neteke.

Pagalvokite apie narkomanus, vartojancius heroina, kai jie jo netenka; apie tas kancias, kurias
jie netrukus patirs. O dabar isivaizduokite ju dZziaugsma, kai jiems pagaliau leidZziama {durti adata {
vena ir pabaigti savo kancias. Pabandykite isivaizduoti, kad kas nors galéty gauti malonuma, {bedant
sau | vena Svirksta.

Narkomanai, ,,sédintys* ant heroino, nejaucia Sio paniSkos baimés. Heroinas ne kiek nemalSina
baisaus potraukio, o atvirks¢iai, pagimdo ji.

Neriikantieji nenusimina, kai jiems draudziama rikyti po piety, nuo to kencia tik riikaliai.
Nikotinas ne kiek nemazina prislégtumo jausmo, atvirksciai tik sukuria ir paastrina jj.

Baimé susirgti véziu nepriverté mangs mesti rukyti, kadangi rikyma a$ vertinau kaip
pasivaik§ciojima po miny lauka. Jei per¢jote — puiku, o jei uzmynéte ant minos — reiskia, tiesiog
nepasiseke. Jiis zinojote apie pavoju, kurj kéléte sau, ir jeigu buvote tam pasirenge, kuo ¢ia déti kiti?

Jeigu koks nors nertikantysis btity mang supazindings su riikymo keliama grésme sveikatai, as
buciau panaudojgs iprasta vengimo taktika, kuria be iSimties naudoja visi narkomanai.

,, Visi nuo ko nors mirsime*.

Aisku, mirsite, bet argi tai svari priezastis savavaliskai trumpinti ir be to trumpq gyvenimq?

,Gyvenimo kokyb¢ svarbesné uz jo ilgi“.

Visiskai su jumis sutinku, bet tikiuosi jiis nesiruosiate man pasakyti, kad narkomano arba
alkoholiko gyvenimo kokybé aukstesné uz tq zmogy, kuris nevartoja alkoholio ir narkotiky? Ar tikrai
tikite, kad ritkanciojo gyvenimo kokybé aukstesné negu neritkanciojo? Akivaizdu, kad rikalius
praranda daug daugiau — ir jo gyvenimas daug trumpesnis, ir jis pats yra nelaimingesnis.

,,Galbiit iSmetamosios dujos mano plauciams kenkia labiau nei rikymas®.

Na, jeigu tai ir buty tiesa, kam dar labiau kankinti savo vargSus plaucius? Ar pajégsite
isivaizduoti toki kvailj, kuris bandytu priglausti lupas prie iSmetamojo vamzdzio ir specialiai
kvépuoty tomis dujomis?

O JUK RUKALIAL IS ESMES, TAI IR DARO!

Pamastykite apie tai, kai kita karta stebésite vargseli riikaliy, tuo momentu, kai jis uzsitrauks
savo ,,brangiaja‘“ cigarete!

Nesunku suprasti, kodél nei veny uzsikimsimas, nei pavojus susirgti plauciy véziu nesukliude
man mesti rikyti. Sugebéjau iStverti pirmaji ir iSmesti i§ galvos antraji pavoju. Kaip jau Zinote, mano
metodo esmé nebauginti jiisy tol, kol mesite rukyti, o visiSkai atvirkstiné: a noriu, kad jis
suprastumeéte, koks nuostabus bus jiisy gyvenimas, kai pagaliau atsikratysite Sio praziitingo iprocio.

Taciau esu jsitikings, jog jeigu buciau mates, kas déjosi mano kiine, tai tikriausiai padéty man

mesti. Turiu omeny ne Sokinj ritkkaliaus plauciy spalvy demonstravimo metoda. Atsizvelgdamas |
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savo nuo nikotino pageltusius dantis ir pirStus, tampa visiskai aisku, kad mano plauciy iSvaizda tikrai
ne pati maloniausia. Bet dar funkcionuodami jie sukelia kiek mazesnj diskomforta, nei dantys ar
pirstai, - mazu maziausiai juy niekas nemato.

Pasakojau jums apie laipsniska arterijy ir veny uzsikims§ima, apie padidéjusi kiekvieno misy
organizmo raumens ir organo deguonies bada, apie maistinguyju medziagy, kurias pakeicia
nuodingosios medZziagos ir anglies monoksidas (tai ne kas kita, kaip smalkes, kuriy yra ne tik
automobiliy iSmetamosiose dujose, bet ir tabako dimuose).

Kaip ir daznam automobilistui, man nepatinka jau vien mintis apie uzterSta mano automobilio
tepala ar variklio filtra. Ar galite jsivaizduoti, kad perkate naujausio modelio ,, Rols Roisa* ir niekada
nekeiciate jo tepalo ir tepaly filtro? Bet juk biitent tai mes taip atkakliai darome su savo organizmu,
kai rukome.

Siandien gydytojai praktiskai visas ligas sieja su riikymu, jskaitant diabeta, gimdos kaklelio ir
kriity vézi. Tai mangs absoliuciai nestebina. Tabako pramoné jau daugeli mety naudoja savo
reikméms mediky nesugebéjima moksliSkai jrodyti, jog rikymas — tiesioginé plauciy vézio priezastis.

Sio klausimo statistika tokia priblogkianti, jog net nebitina nieko jrodinéti. Niekas ir niekada
neaiskino man, kodél kai musSama plaktuku per nyksti, ji labai skauda. Pats tai savo laiku supratau.

Turiu pabrézti, jog nesu gydytojas, bet kaip ir plaktuko ir nyks§¢io atveju, man ganétinai greitai
tapo aiSku, kad kraujagysliy uzsikim§imas ir tas mano amzinas kosulys, dazni astmos ir bronchito
priepuoliai tiesiogiai siejasi su rukymu. Taciau a$ esu visiskai tikras, kad didziausias rikymo pavojus
misy organizmui, - tai laipsniSkas ir nuoseklus imuninés sistemos naikinimas, sukeltas organizmo
terSimo eigoje.

Visi miisy planetoje gyvenantys gyvinai ir augalai kartas nuo karto yra puolami visokiausiy
mikroby, virusy, parazity ir pan. Galingiausia misy turima apsauga nuo ligy, - tai bitent imunine
sistema. Gyvenimo eigoje visi mes susergame infekcinémis ir kitokiomis ligomis. Kiekvienas 1§
misy kencia nuo kokiy nors susirgimu. Vis délto as netykiu, kad misy ktinai sukurti taip, kad sirgtuy,
ir jei jiis esate stiprus ir sveikas, jlisy imuningé sistema visomis i§galémis stengsis apsaugoti jus nuo
galimy ataky. Bet ar gali jisy imunin¢ sistema dirbti efektyviai, kai i§ kiekvieno savo organo ar
raumens jis atimate jam gyvybiskai biitina deguoni ir maistingasias medziagas, keisdami juos anglies
monoksidu ir kitomis kenksmingomis medziagomis? Riikkymas netiesiogiai sukelia visus Siuos
susirgimus: jis veikia kaip AIDS, t.y. laipsniskai naikina jiisy imuning sistema. Kai kurie neigiami
rikymo poveikio mano organizmui efektai (dél kuriy kentéjau daugeli metu) pasireiske tik po tam
tikro laiko, kai meciau rikyti.

Tuo metu, kai juokiausi i$ ty kvailiy, kurie verciau prarasty savo kojas, nei mesty riikkyti, man

paciam net nekilo minties, kad sergu ateroskleroze. Savo veido nuolatini pilka atspalvi laikiau
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normaliu ir priskirdavau tai prie fiziniy pratimuy trukumo. Niekada negalvojau, kad tas nesveikas odos
atspalvis buvo sukeltas kraujagysliy uzsikimsimo. Tik budamas trisdeSimties tur¢jau varikozini veny
i8siplétima, kuris stebuklingai dingo, kai tik meciau riikyti. Prie§ penkerius metus iki paskutinés
cigaretés jausdavau keistoka koju tinima. Tai nebuvo stiprus skausmas, kaip nuo adaty ar segtukuy, bet
pojiciai buvo tikrai nemalonts. Kiekviena naktj Joyce turéjo daryti man kojy masaza. Pirma karta
supratau, kad man jo jau nebereikia tik po metu, kai nustojau rukgs.

Dvejus metus pries tai, kaip meciau rukyti, mane kankino stipris krutinés skausmai, kurie, kaip
a$ bijojau, buvo sukelti plau¢iy vézio: dabar gi as suprantu, kad tai buvo stenokardijos priepuoliai.
Nuo to laiko, kaip meciau, nettiréjau nei vieno tokio priepuolio.

Kai buvau vaikas, kiekviena mano zaizda smarkiai kraujuodavo. Tai aiSku gasdino mane.
Niekas nebuvo man paaiskings, jog kraujavimas — tai natiiralus ir svarbus gydantysis procesas ir, kad
kai gydantysis procesas pasibaigia, kraujas sukresa. Maniau, kad sergu hemofilija, ir bijojau, jog
galiu mirtinai nukraujuoti. Véliau gyvenime turéjau labai gyliy ipjovy, taciau jos vos vos kraujavo —
sunkési kazkoks raudonai rudas purvas.

Kraujo spalva kélé man nerima. Zinojau, kad jis turi biiti raudonas, ir maniau, kad sergu
kazkokia kraujo liga. Dziaugiausi kraujo tirStumu, kuris reiské, kad daugiau neturésiu gausiy
kraujavimu. Tik, po to, kai meciau riikkyti suzinojau, kad rudas kraujo atspalvis buvo dél deguonies
trikumo. Tuo metu dar negaléjau suprasti Sity padariniy, bet atsigrezdamas i praeiti suvokiu, kad
biitent $i ruikymo poveikio mano organizmui iSraiSka, mane Siandien i§ visy baugina labiausiai. Kai
galvojau apie savo vargse Sirdi, kuri visaip imanydama diena ir nakt] pumpavo §i purva per
susiaur¢jusias kraujagysles, nepraleisdama nei vieno smiigio, laikau stebuklu, kad nepatyriau
infarkto. Tai priverté mane stebétis, ne musy kiiny trapumu, o jo atsparumu ir sumanumu!

Po keturiasdeSimties ant mano ranky atsirado ,,senatvés démés* (rudos ir baltos pigmentinés
démeés, dazniausiai atsirandancios ant seny zmoniy ranky ir veidu). BandZiau nekreipti i jas démesio,
manydamas, kad démés sukeltos dé¢l ankstyvo organizmo senéjimo, salygoto aktyvaus turiningo
gyvenimo, kurj gyvenau. Karta klinikoje iSgirdau vieno Zmogaus isreiksta pastaba, jog kai jis meté
rukyti pigmentinés démés savaime dingo. Nertikiau jau penkerius metus, ir jau buvau visiskai
pamirsgs apie savo démes, - kaip buvau nustebgs, kai jos irgi iSnyko!

Kiek save pamenu, kiekviena karta, kai staigiai atsistodavau, ypac, kai maudydavausi, man
visada prie§ akis sukdavosi ratai. Jausdavau svaiguli, tarsi tuoj prarasiu samong, taciau niekada
nesiejau to su rikymu ir maniau, kad tai visiSkai natiiralu ir atsitinka visiems Zzmonéms. Ir kol prie§
penkis metus buves riikalius nepasaké man, kad jis jau nebepatiria $io jausmo, man nebuvo
dingteléjusi mintis, jog ir a$ nieko panasaus nebejauciu.

Jums gali susidaryti nuomoné, jog esu hipohondrikas. Manau, kad buvau juo, kol dar rikiau.
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Riikymas kvailina mus, ver¢ia manyti, kad jis suteikia mums vyriSkumo, kai i$ tikryjy laipsniskai ir
nepastebimai atima ji i§ misy. Prisimenu savo Soka, kai tévas tar¢, kad nenoréty pragyventi iki
penkiasdeSimties. Vargu ar numaniau, kad jau po dvideSimties mety kaip ir jis nebeturésiu noro
gyventi.

Sis skyrius jums gali pasirodyti pernelyg baisus ir §iurpus, ir gal net abejosite jo baitinumu.
Patikinu jus: Sis skyrius biitinas! Bidamas vaiku labai bijojau mirties. Tikéjau, kad riikymas padés
man nugaléti Sig baimeg. Kazkuria prasme jis pad¢jo, pakeisdamas mirties baimg i Simta karty
Siurpesng : BAIME GYVENTI!

Mirties baimé vél sugrizo, bet ji jau netrukdo taip stipriai: suvokiu, jog ji egzistuojam tik todel,
kad gyvenimas man suteikia malonuma. Dabar a§ daug re¢iau galvoju apie mirtj nei bidamas vaiku.
Gyvenu turininga gyvenima ir neturiu laiko apie tai galvoti. Tikriausiai neturiu Sansy pragyventi iki
Simto mety, bet as stengsiuos. Maza to: mégausiuos kiekviena nejkainuojamo gyvenimo akimirka!

Yra dar 2 sveiko gyvenimo privalumai, kurie, kol dar rukiau, nebuvo atéj¢ man i galva,.
Pirmasis privalumas — besitgsian¢iy naktiniy koSmary, kankinusiy mane kiekviena nakti pabaiga.
Sapnuodavau, kad mane kazkas vejasi. SprendZziu, kad tai nikotino trilkumo nakties metu ir
nesaugumo jausmo, kuri jis sukeldavo pasekmé. Dabar vienintelis koSmaras lankantis mane, -
koSmaras, kad a$ vél riikkau. Toks sapnas gan paplitgs tarp buvusiy riikkaliy. Kai kurie pergyvena, jog
jis gali reik$ti nesamoningg cigaretes ilgéjimasi. Nesijaudinkite dél to. Esu tikras, kad $is sapnas
iSreiskia jisy dziaugsma, jog tapot nertikanciuoju. Po bet kurio koSmaro seka pusiaumiegio zona, kai
Jjus atsibundate ir negalite nusprgsti, ar dar miegate, ar jau nebe — taciau, kaip gera po to suprasti, kad
tai tebuvo sapnas!

Kai aprasingjau, kad kiekviena nakti mane kazkas vejasi, parasiau vietoj ,,persekiojimas‘ —
,hekaltybé® (nuo vertéjo: zodziai ,,persekiojimas® (chase) ir ,,nekaltybé* (chaste) angly kalboje
skiriasi tik viena raide). Galbiit tai buvo viena i$ ,,Froido spaudos klaidu®, taciau ji padéjo man pereiti
prie kito privalumo. Klinikose, nagrinédamas rilkymo poveiki sugeb¢jimui susikaupti, a$ kartais
paklausiu: ,,Kuriam jiisy kiino organui labiau uz kitus reikia geros kraujo apytakos? ,,Kvailos vyry
Sypsenos liudija, kad jie nevisai suprato klausimo esmg. Kaip bebiity, jie yra visiskai teisis.

Biidamas senamadziu anglu, manau, kad §i tema gan kebloka, ir tikrai neketinu gilintis {
kenksminga riikymo poveiki mano paties seksualiniam aktyvumui ir malonumui, arba kity buvusiy
rikaliy, su kuriais aptarinéjau Sia tema seksualiniam aktyvumui. Pasakysiu tik $tai ka: tol, kol
nemeciau rukyti, nesuvokiau apie rikymo poveik] ir siejau savo seksualini Saunuma ir aktyvuma ( o
tiksliau jo nebuvima) su arté¢jancia senatve.

Paziiiréj¢ populiarius mokslinius filmus, suprasite, jog svarbiausias gamtos {statymas — tai

iSlikimas, o antras pagal svarba — ruSies iSlikimas arba dauginimasis. Gamta garantuoja, kad
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dauginimasis neivyks, kol abu partneriai nesijaucia sveiki, néra uztikring savo teritorijos ir maisto
sauguma, ir taipogi, kol nesuradg sau tinkanti partneri. Vyry iSradingumas leido mums Siek tiek
pakeisti Sias taisykles, taciau a$ tikrai zinau, kad rikymas gali lemti impotencija. Galiu taipogi
patikinti, jog biidant laisvam ir sveikam, seksas jums suteiks daug daugiau malonumy ir galésite
meégautis juo daug dazniau.

Riikaliai daznai klysta, manydami, jog negatyvios rikymo pasekmés yra smarkiai perdétos. I§
tikryjy viskas yra kaip tik atvirk$¢iai. Néra abejoniy, jog dauguma mir¢iy milsy visuomenéje nulemia
butent cigaretés. Problema tame, jog daugelyje atvejy, kai cigaretés tampa mirties prieZastimi arba
skatinanc¢iu faktoriumi, statistika tai kaip tik nuslepia.

Yra paskaiciuota, kad 44% namy gaisry sukeliama rikymu. [domu biity suzinoti, kiek rikymo
sukeliamy automobiliniy avariju, ivyksta tuomet, kai jiis nusisukate nuo kelio, kad galétuméte
prisidegti eiling cigarete?

Esu gan atsargus vairuotojas, bet ar¢iausiai mirties (neskaitant rilkymo bendrai paémus) buvau,
kai biidamas uz vairo, bandZiau susukti cigaretg. Nemégstu prisiminti, kiek karty kosulio priepuolio
metu cigarete iSkrisdavo man i§ burnos, vis mégindama nukristi kur nors gyliau tarp sédiniy. Manau,
jog jokiam vairuotojui—rikaliui tai néra svetima: bandyti viena ranka vairuoti, o kita ieskoti vietos,
kur biitu galima ikisti cigarete.

»Smegeny plovimas* vercia protauti , kaip Zmogus, krentantis nuo Simtaauksc¢io pastato.
Praskrisdamas 50-ta auksta , jis pazymi: ,,Kol kas viskas vyksta gerai®. Manome, jog jeigu taip toli
nuéjome su rikymu, dar vieng cigareté situacijos nepablogins.

Pazvelkime { situacija kitu kampu: ,,jprotis‘ — tai nepertraukiama gyvenimo ilgio granding,
kadangi kiekviena cigareté sukuria sekancios poreiki. Problema tik tame, jog jiis nezinote dagties
ilgio. Kaskart pridegdami cigarete jiis Zengiate viena Zingsnij link bombos sprogimo. IS KUR JUS
ZINOTE, AR SEKANTI CIGARETE NEBUS LEMTINGA?
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18. Veiklumas

Dauguma riitkanciyju zino apie laipsniska kraujagysliy uzterSimo, deguonies bado ir
maistingyju medziagy stygiaus poveiki plau¢iams. Nepaisant to, retas ju zino kaip Sie procesai veikia
organizmo energijos lygi.

Vienas i$ klastingyju rukymo spasty ypatumy pasireiskia tame, jog Sio proceso poveikis miisy
fizinei ir protinei buklei vyksta taip 1€tai ir nepastebimai, jog mes net nenumanome apie ji ir
vertiname ji kaip normaly procesa. Riikkymo poveikis daug kuo primena netaisyklingo maitinimosi
iprocio efekta. Didelis pilvas atsiranda taip létai, jog jo augimas ne kiek neverc¢ia mus nerimauti.
Stebédami driitus zmones, mes stebimes, kaip jie galéjo leisti sau pasiekti tokia biklg.

O dabar pabandykime isivaizduoti, kad visa tai jvyko vos per viena naktj. Atsiguléte biidamas
lieknu Zzmogumi, sverianc¢iu 65kg., su iSraiskingais raumenimis ir be gramo riebaly. Kai pabudote,
Jis jau sveréte 85kg., tapote storu iSpurtéliu, pas jus atsirado nemazas pilvukas. Vietoj to, kad
iSSoktuméte 1§ lovos, jausdamas energijos pertekliy, jiis atsikéléte bidamas nelaimingas ir vangus, ir
vos atplésete akis. Greiiausiai, jiis pulsite | panika: kokia gi baisi liga jus naktj uzpuolé? Bet tai juk
ta pati liga — tik ji jus aplankys po kokiy 20 mety.

Jei tik galéciau akimirksniu perkelti jusy kiing ir prota laike, kad galétuméte palyginti, kaip
jausités, nerikydami tik tris savaites, Sito pilnai uztekty, itikinti jis galutinai mesti. Jis galvotuméte:
,»Ar tikrai jausiuos taip nuostabiai?‘ Bet tai lygu minciai: ,,Nejaugi taip Zemai puoliau?*.

Pabréziu, kad neturiu omeny vien tik fizin€s sveikatos ir energijos: jiis jausités zymiai
uztikrin€iau ir laisviau, ir galésite geriau koncentruotis.

Prisimenu, kai buvau lakstanciu per gyvenima paaugliu. Perkopgs trisdeSimt mety, mane vis
dazniau persekiodavo nuovargis ir apatija. Devinta ryto man jau buvo sunku atsikelti. Po vakarienés
atsiguldavau ant fotelio zitiréti televizija, ir jau po penkiy minu¢iy uzmigdavau. Kadangi mano tévas
elgdavosi lygiai taip pat, laikiau savo elgesi normaliu. Maniau, jog energingumas — tai tik vaiky ir
paaugliy prerogatyva, o senatvé prasideda kazkur po dvideSimties mety.

Suriikes paskuting cigarete, a$ greitai su palengvéjimu pajutau, kad kosulys ir kraujagysliu
uzsikiSimas pradingo, kartu su jais dingo ir astmos ir bronchito priepuoliai. Be to {vyko tikrai
stebuklingas dalykas: pradéjau keltis septinta ryto ir jauciuosi pailséjgs ir pilnas jégy. Dabar man
norisi daryti ryting manksta, bégioti ir plaukioti. Bidamas 48 mety negaléjau nubégti nei Zingsnio,
nei metro nuplaukti. Mano uzsiémimai sportu apsiribodavo tokiomis Sakomis, kaip boulingas
(§velniai vadinamas ,.seniy Zaidimy®) ir golfas, kurio metu vaZzinédavau su ,,bagiu. Siuo metu man

64 ir a$ kiekviena diena nubégu 2-3 mylias, darau 30 minuciy ryting manksta ir nuplaukiu 20
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distancijy. Nuostabu turéti jégy, o kai dar jautiesi fiziSkai ir protiskai pajégiu, atsiranda dziaugsmas
gyvenimu.

Be abejo, kai nustojate rikyti, fiziné ir protiné sveikata grizta irgi neiskart. Bet tai visai
nepanasu i ¢iuozima | duobg. Jei dabar pergyvenate nesékme, iStikusia jus bandant valingumo
metoda, visi sveikatos ir finansiniai pageréjimai istirps depresijos, kurios i§vengti nepavyks fone.

Deja, a8 negaliu perkelti jus trimis savaitémis i prieki. Bet jus pats tai galite padaryti! Jis

instinktyviai jauciate, jog kalbu tiesa. Jums tereikia PASINAUDOTI SAVO VAIZDUOTE!
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19. Riikkymas atpalaiduoja mane ir padaro stipresniu

Tai blogiausia i$ visy galimy, su rikymu susijusiy, iliuzijy, ir, manau iliuzijy sarase ji seka

paskui vergisSka priklausomybg. DidZiausias laiméjimas, kurj gaunate mesdami rukyti, tai, kad jums

jau nebereikés gyventi su nuolatiniu nepasitikéjimu savimi, kurj patyria visi riikantieji.

Biitent cigaretés sukelia panika, atsirandancia, kai vélai vakare lieckame be ju. Nertikanc¢iuosius

nekankina toks jausmas — ji sukelia biitent nikotinas.

Apie daugelj atsisakymo nuo rikkymo budus suzinojau konsultacijy su kitais riikaliais metu tik

po daugelio ménesiy, kai jau pats buvau metgs.

DvideSimt penkerius metus nesinaudojau medicinine pagalba. Jei drausdavau savo gyvybe,
stengdavausi kuo maziau mokéti uz draudimo polisus, vis reikalaudamas tokiy, kurie nedengé visy
i8laidy medicininei pagalbai, ko pasekoje, turéjau sumokéti daug daugiau. AS mirtinai bijojau
lankytis ligoninése, pas gydytojus ir stomatologus. Negal¢jau pakesti vien minties apie senéjima,
pensija, ir t.t.

Nei vieno i$ $iy reiSkiniy a$ nesiejau su rikymo ,,jproc¢iu®, taciau iSsilaisvinimas nuo jo buvo
panagus { nubudima i§ ko$maro. Siandien a3 su nekantrumu laukiu kiekvienos naujos dienos. Be
abejo, mano gyvenime atsitinka ir blogy dalyku, esu veikiamas stresy ir nuovargio, - bet kaip
nuostabu biti tikram, jog galiu viska nugaléti! Negana to, net dziaugsmo akimirkos biina daug

malonesnés, kai jauti jégy, energijos ir pasitikéjimo savimi antpladi.
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20. Grésmingi juodi seséliai

Dar vienas iSsigelb¢jimo nuo rilkymo dziaugsmas - tai laisvé nuo baimés ir kaltés jausmo,
temdanciy miisy samong.

Absoliuciai visi ritkaliai supranta, kad jie kvailiai, bet uzsimerkia prie$ pragaistingas rukymo
pasekmes. Didele gyvenimo dali mes rikome automatiskai, o miisy pasamon¢je visuomet slepiasi
juodi Seséliai.

Yra keletas privalumy, kuriuos jgaunate, metgs rukyti. Kai dar buvau rukanciuoju, a$ apie kai
kuriuos ju kuo puikiausiai Zinojau: rizika sveikatai, pinigy Svaistyma ir paties rikymo veiksmo
kvailuma. Taciau baimé nustoti riikyti buvo pernelyg stipri, vien mintis apie tai taip gasdino mane,
jog priesindavausi bet kokiems bandymams, Zmoniy, noréjusiy mane itikinti mesti §j pragaistinga
iproti. Visa mano vaizduot¢ ir energija buvo nukreipti tam, kad galéciau surasti bet kokias, net ir
menkavertes priezastis toliau rukyti.

Keista, bet pacias gudriausias i$ jy buvau sugalvojg¢s biitent tuomet, kai bandziau mesti rikyti.
Jos, zinoma, buvo sukeltos baimés ir kanciy, kurias patyriau, naudodamas valios metoda. Taip,
nebuvo jokiy galimybiy uzblokuoti savo prota nuo pinigy Svaistymo ir rizikos sveikatai
isisamoninimo. Taciau dabar, kai esu laisvas, stebiuosi kaip man s¢kmingai pavykdavo sléptis nuo
dar didesniy privalumy, kuriuos gauna metantis rikyti zmogus. Jau minéjau absoliucia vergiska
rukaliaus priklausomybe: praleisti puse gyvenimo laukiant leidimo uzsiriikyti, ir automatiskai riikyti,
paslapciom peikiant save uz tai, kad visa tai prad¢jo. Kita gyvenimo pus¢ mes jau¢iameés nelaimingi,
kadangi visuomen¢ neleidzia mums riikyti. Ankstesniame skyriuje pamingjau stulbinantj energijos
susigrazinimo dziaugsma. Bet man asmeniskai didziausiu i$silaisvinimo dZiaugsmu buvo ne pinigai,
sveikata, energingumas, ar vergisSkos priklausomybés pabaiga, o grei¢iau baimés ir gédos jausmo,
temdanc¢iy mano samong iSnykimas. Labiausiai uz viska mane dziugina tai, kad pagaliau atsikraciau
jausmo, kad mane niekina, ir kaltés jausmo prie$ nertikanciuosius, o dar labiau dziaugiausi atgaves
savigarba.

Daugelis rukaliy — ne silpnavaliai, bestuburiai istiz¢liai, kokiais juos dazniausiai laiko
visuomeneg, ir jie patys. AS visiSkai valdziau likusiuosius savo gyvenimo aspektus, nors pats sau
jauciau panieka, nes buvau priklausomas nuo tabako, kuris, ir a$ tai kuo puikiausiai zinojau, griauna
mano gyvenima. Negaliu net iSreiksti to susizavéjimo, sukelto iSsilaisvinimo laisvés pojicio nuo
priklausomybés ir saves paniekinimo. Taipogi negaliu jums perpapasakoti, koks tai nuostabus

dziaugsmas turéti galimybe ziiiréti | visus rikanciuosius (nesvarbu jaunus ar senus, aistringus ar tuos,
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kas riiko retkarc¢iais, progai pasitaikius), be pavydo, o su gailesciu ir su dziaugsmu i tuos, kuriems
kaip ir man pasiseke iStrukti i$ Sios klastingos vergovés.

Paskutiniai $ios knygos skyriai skirti reikSmingiems neriikan¢iyjy gyvenimo privalumams
aprasyti. Manau, jog sistema biitina sugrazinti | pusiausvyra, todél sekantis skyrius i§vardys visus

rukaliy privalumus.
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21. RUkanciojo privalumai
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22. Valios metodas

Miisy visuomengéje iprasta manyti, jog mesti riikyti sunku. Net tos knygos, kurios pataria mesti
rukyti, dazniausiai prasideda apraSymu, kaip jums bus sunku tai padaryti. IS tikryjuy, tai juokingai
lengva. Suprantu jusu skeptiSkuma dél mano iSsakyto pastebéjimo teisingumo, bet prasau jiisy,
atsizvelkite 1 tai.

Jei jusuy tikslas - nubégti mylia per keturias minutes, tai biity sunku igyvendinti. GreiCiausiai
jums daugeli mety tekty intensyviai treniruotis, ir gal net po viso to negalésite pasiekti norimo
rezultato. (Dauguma pasiekimy ivyksta miisy samongje. Ar ne keista, kodél tai buvo taip sunku, kol
Banisteris nepasieké savo uzbrézto tikslo, o Siandien — tai iprasta?) (nuo vertéjo: Rodzeris Banisteris,
gimé 1929m., angly gydytojas ir bégikas pirmasis nubéges mylia (1,6km) per maziau nei 4 minutes).

Taciau, kad atsisakytuméte rilkymo, biitina jvykdyti tik viena salyga: daugiau neberikyti.
Niekas nevercia jusy per prievarta rakyti (iSskyrus jlsy paties) ir, skirtingai nei maistas ar gérimai,
jums nereikia riikyti, kad i§gyventuméte. Todél nesuprantama, kodél turi biiti sunku mesti? Tiesa
sakant, atsisakymo nuo rikymo procesas apsunkinamas riikaliaus naudojamo valios metodu. Pagal
mano apibrézima, Valios metodas - tai bet kuris metodas, verCiantis rukaliy manyti, kad jis aukojasi.
Panagrinékime ji kiek placiau.

Mes nenusprendziame biti rikanciaisiais. Tos pirmosios cigaretés buvo tarsi eksperimentas, o
kadangi ju skonis buvo Slykstus, mes buvome isitiking, jog nustosime, kai tik to norésime. Tik
dideliy pastangu déka mes visiskai suriikome tas pirmasias cigaretés, ir paprastai tai jvyksta kity
rikanc¢iyjy buryje. Dar nespéjg suprasti kas vyksta, mes jau ne tik reguliariai perkame cigaretes,
rikome kada panor¢je, bet ir darome kiekviena diena. Ritkkymas jau tapo miisy kasdienybe. Mes
visada patikriname, ar pasié¢méme savo cigaretes. Esame isitiking, jog tabakas padaro pietus ir
vakarélius malonesniais ir padeda atsipalaiduoti. Atrodo, jog mums net neateina mintis, kad
cigareciy, suriikyty po piety ir paimty i8 to paties pakelio skonis, nieko nesiskiria nuo pirmosios
rytinés cigaretés. Be abejo, rikymas niekada nedaré maista skanesniu, draugy susitikima
linksmesniu, ir tikrai niekada nepadédavo atsipalaiduoti. Rukaliai tiesiog tiki, jog be cigaretés
nebegalés gauti malonumo pietaujant ar nugaléti stresa. Paprastai tam, kad suprastume, jog tapome
priklausomi, reikia daug laiko, kadangi mes guodziame save, jog riikaliai riko, nes cigaretés suteikia
malonuma, o ne todél, kad priversti tai daryti. Negaudami malonumo nuo rikymo (o juk niekada jo
negauname), mes klystame, jog galésime mesti, kada panoréje. Dazniausiai klystame tol, kol rimtai
nepabandome mesti, ir tik tuomet suzinome apie Sios problemos egzistavima.

DaZniausiai pirmieji bandymai atsitinka, kai dar esame jauni, paprastai dél pinigy stygiaus
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(vaikinas sutinka mergina, jie nusprendzia kaupti pinigus savo nuosavam lizdeliui, ir nenori $vaistyti
pinigy cigaretéms) arba dél ripinimosi savo sveikata (paauglys sportuoja ir staiga pastebi, jog ji
kankina dusulys). Nesvarbu, dé¢l kokios priezasties, svarbiausia, jog rukalius visada laukia stresinés
situacijos — finansinéje ar sveikatos sferoje. Kai jis liaujasi riikgs, mazoji pabaisa iSkart pradeda
reikalauti maisto. Riikantysis nori suriikyti savo cigarete, bet kadangi to jam negalima daryti, jis
kencia dar labiau. Cigaretés, kurias jis dazniausiai naudojo stresui numalSinti, dabar nepasiekiamos,
ir todél jis su triguba energija verziasi rukyti. Saves kankinimo periodo pasekmé gali biti
kompromisas: ,,A§ sumazinsiu rukyma‘, arba ,,Pasirinkau netinkama laika“, arba ,,Palauksiu, kol
ateis ramesni laikai*. Taciau, kai jtampa nusliigsta, dingsta biitinyb¢ liautis riikkyti, ir rukalius nutaria
palaukti iki dar geresniy laiky. Tai, juk, tikru tikriausias uzdaras ratas, kadangi laikui bégant
daugeliui zmoniy gyvenimas ne tik netampa ramesniu, bet atvirk§ciai vis intensyvéja. ISlekiame i$
tévy namy, sukuriame savo namus, prisidarome skoly, susilaukiame vaiky, kylame karjeros laiptais ir
t.t. Riikkaliaus gyvenimas niekada nebus ramesnis, kadangi biitent riikalai sukelia stresa. Vis didesnés
suvartojamo nikotino dozés lemia didesnes rukanciojo kancias, taipogi paastréja savo priklausomybés
nuo cigareciy iliuzija.

I8 tikryju, tik€jimas tuo, jog gyvenimas vis intensyveja —tai tik eilinis klydimas, kurj sukelia
rikymas ar analogigka ,,pagalba“. Sia tema nuodugniau aptarsime 28 skyriuje.

Po pirmyjy nes¢kmiy rikalius dazniausiai pradeda tikétis, jog pabudgs viena grazy ryta, jis
visai nebenorés riikkyti. Toks naivus tikéjimas skatinamas kity buvusiy riukaliy prasimanymuy.
(Pavyzdziui: ,,Sirgau gripu, ir i8sigydes jau nebenor¢jau riikkyti“.) Neapgaudinékite saves! Buvau
iSanalizaves panaSius gandus, jie nebuvo tokie jau paprasti kaip atrodé i§ pirmo Zvilgsnio.
dazniausiai ritkkantysis ruoSdavo save moraliskai, ir tiesiog panaudodavo gripa, kaip improvizuota
trampling. Daugiau nei 30 mety gyvenau ir tikéjau, jog viena ryta pabudgs jau nebenorésiu rikyti.
Taciau atsiradus skausmams kriitinés srityje, su nekantrumu laukdavau, kol jie i$Snyks, nes jie
trukdydavo man rikyti.

DaZznai Zzmonés, kuriems pavyko ganétinai lengvai i8sigydyti, iSgyveno tam tikra Soka. Galbiit
del riikaly sukeltos ligos mir¢ jiems artimas Zzmogus, arba jie patys patyré tam tikra iSgasti. Be abejo,
jiems lengva sakyti: ,,Karta tiesiog nusprendziau neberiikyti. Stai koks a§ $aunuolis!”
Neapgaudiné¢kite saves! Nieko nebus jei nesistengsite.

Pabandykime i$siaiSkinti, kodeél taip sunku mesti rukyti, naudojant vien tik valios metoda.
Didesng gyvenimo dali gyvendami pagal strucio principa, ikiSdami galva { smeli. Miisy pagrindinis
devizas buvo: ,,Mesiu rytoj“. Laikas nuo laikas kazkas nematomo skatina mus bandyti mesti vél ir
vél. Priezastimi gali buti riipinimasis sveikata, pinigai, visuomenés smerkimas, arba sunkus dusulio

priepuolis, po kurio mums tampa akivaizdu, jog riikymas neteikia mums malonumo. Kokia bebiity
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toji priezastis, mes iStraukiame galva i§ smélio ir imame svarstyti visus rukymo ,,uz* ir ,,pries“. Po
tam tikro laiko prieiname prie iSvados, kuri mums buvo Zinoma jau nuo pat pradzios: logisko
vertinimo pagrindu galima daryti vienintelg iSvada — BUTINA MESTI RUKYTI!

Jeigu mintyse kiekvienam sprendimo mesti rukyti privalumui priskirtuméte atitinkama bala nuo
1 iki 10, o po to ta pati padarytuméte su rilkymo privalumai, bendra baly suma, esan¢iy rilkymo
atsisakymo puséje akivaizdziai nusverty Sio sprendimo trukumus.

Vis délto, nors rukalius Zino, jog daug geriau biiti neriikanciuoju, jis nuoSirdziai tiki, kad
Riikantysis, pats nesupranta, kode¢l jis tiki, kad cigaretés jam padeda varge ir dziaugsme.

Dar pries§ bandyma mesti riikkyti, visuomen¢ jam kaip reikiant ,,iSplauna smegenis*, véliau savo
priklausomybes pasékoje riikantysis pats tgsia ,,plovimo* procesa . Verta paminéti dar stipresni
,smegeny plovima®: ,, Kaip biina sunku mesti rikyti‘.

Vargsas riikalius girdéjo nemazai prasimanymuy apie rukanciuosius, kurie meté jau pries daugeli
ménesiy, bet vis dar desperatisSkai siekia suriikyti bent vieng cigaretg. Taipogi, Zzmogutis buvo sutikes
rukaliy, kurie isigudrino mesti, bet nuo to laiko jie, Svelniai tariant, buvo be Gipo (kalbu apie tuos,
kurie iSsilaisvino nuo riikymo, taciau visa likusj gyvenima aprauda §j fakta). Jam buvo pasakojama ir
apie riikalius, kurie neriiké daugeli mety, buvo patenkinti gyvenimu, bet véliau nesusilaiké ir suriike
vienintelg cigaretg, vél tapo priklausomi. Galimas daiktas, jis pats pazista keleta rukanciyjy, esanciy
paskutinése ligos stadijose, kai cigaretés létai, bet akivaizdziai juos Zudo, jie negauna jokio
malonumo 1§ cigareciy, taCiau net neketina ju atsisakyti. Galiausiai, jis galbiit pats patyré vieng ar
kelis iSvardintus iSgyvenimus.

Todél vietoje to, kad dziaugtysi, sakydamas; ,,Kaip puiku! Ar jau girdéjote naujiena? AS
neberiikau® , jis skundziasi savo gyvenimo beprasmiskumu ir lemties nei§vengiamumu, tarsi jis biity
nusprendgs uzkopti | Everesta. Jis yra isitikings, jog kai maZoji pabaisa jsmeigia 1 ji savo nagus,
priklausomybé tampa neiSvengiama ir tai tgsis iki gyvenimo pabaigos. Kai kurie riikaliai savo
bandyma mesti rikyti pradeda nuo savo artimyjy ir draugy atsipra§ymo: ,,Zinote, a§ stengsiuosi
visiSkai atsisakyti rikyti. Greiciausiai kelias artéjancias savaites biisiu kiek irzlus. Pasistenkite mane
suprasti. Daugumai panasiy bandymuy lemta zlugti.

Tarkime, jog rukaliui pasiseka keleta dienu neriikyti. Jo plauciai greitai iSsivalo. Jis nepirko
cigareciy, todél jo pinigingje licka daugiau pinigy. D¢l to, tos mintys, kurios priverte ji atsisakyti
rikaly greitai iSgaruoja jam i§ galvos. Tai tas pats, kaip vaziuojant automobiliu stebéti ivykusia
autokatastrofa. [vykis privercia jus sulétinti, bet po to prisimenate, jog véluojate 1 svarby susitikima,
kuris iSgaravo jums 18 galvos, ir jisy koja pati savaime paspaudzia akseleratoriy.

Kitoje lyno pus¢je - jusy kiine tiinanti mazoji pabaisa, kuri negavo eilinés dozés. Toks jausmas
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nesukelia fizinio skausmo: jei panasus diskomfortas biity sukeltas perSalimo, jiis net nebaigtuméte
dirbti ir tikrai nepultuméte | depresija. Jus paverstuméte viska juokais. Rukantysis zino tik viena: jis
nori cigaretés. Jis ir pats nesupranta, kodél tai jam taip svarbu. Véliau mazoji pabaisa nusiuncia
didziaja pabaisa tiesiai i jlisy smegenis, ir zmogus, kuris dar visai neseniai vardijo priezastis, dél
kuriy jis atsikrato rukymo, puola desperatiSkai ieskoti pasiteisinimu ve¢l pradéti rukyti. Jis
samprotauja mazdaug taip:

1. Gyvenimas perdaug trumpas. Bet kuria akimirka gali sprogti bomba. Rytoj galiu patekti po
autobusu. Per vélai meciau riikkyti. O juk sakoma, kad vézi miisy laikais gali sukelia bet kas.

2. Pasirinkau netinkama laika. Tur¢jau paliikéti iki Kalédy (atostogy pabaigos ar dar kokio
nors svarbaus jvykio mano gyvenime).

3. Negaliu susikaupti. Tampu irzlus ir mano charakteris vis prastéja. Pablogéja mano darbo
efektyvumas. Mano Seima ir draugai i$sizadés mangs. Turiu pripazinti, jog dél sau artimy Zzmoniy
privalau vél pradéti rukyti. Esu isitikings riikalius, todél negaliu biiti laimingas be cigareCiu. (biitent
dél Sios priezastis a$ rikiau 30 mety)

Paprastai biitent Sioje stadijoje riikkantysis pasiduoda. Jis uZsiriiko ir Sizofrenija atsinaujina. I$
vienos puseés, kai mazoji pabaisa, pagaliau gauna savo laukta dozg, ateina didziulis palengvéjimas,
sukeltas aistringo noro rukyti. IS kitos pusés, jei jam pavyko iSsilaikyti ilgesni laika, cigaretés skonis
jam tampa $lykstus, ir rikalius jau negali suprasti, kodél jis tai daré. Stai kodél jis mano, jog jam
triksta valios. IS tikryju, tai ne valios trilkumas; jam tereikia pakeisti samong ir atsizvelgdamas i
naujausia informacija, priimti protinga sprendima, Kokia prasmé biiti sveiku, jei tuo pat metu esate
nelaimingas? Kokia prasmé biiti turtingu, jeigu kenciate? Jokios prasmés! Daug geriau pragyventi
trumpa, bet laiminga gyvenima, negu ilga ir nelaiminga.

Laimei, viskas yra atvirksc¢iai: nertikan¢iojo gyvenimas yra be galo malonus. Bet mane §i
iliuzija priverté rukyti 30 mety, ir privalau pripazinti: jeigu jis biity teisingas, riikyc¢iau toliau (tiksliau
sakant, mangs jau nebiity tarp gyvuju).

Riikaliaus patiriamos kancios neturi nieko bendro su fizinémis kanc¢iomis, kuriy paprastai
laukiama atpratimo nuo nikotino laikotarpio metu. Tiesa, jos gali jas sukelti, tac¢iau tikrovéje Sios
kancios vyksta tik samongje, jas sukelia abejonés ir nepasitikéjimas savimi. Kadangi riikalius meta
rukyti su mintimi, jog aukojasi, jis jauciasi nuskriaustu, o tai - savotiska streso forma. Kai smegenys
jam sako: ,,Uzsiriikyk cigaretg®, - tai yra streso akimirka. Todé¢l, kai Zzmogutis pabaigia viena
cigaretg, jis uzsinori kitos. Bet dabar jam negalima riikyti, juk jis nertikantysis. Tai tik dar labiau
prislegia ji, ir buves rukalius vél griebiasi cigaretés.

Dar vienas faktorius, stabdantis riikymo atsikratymo procesa —tai laukimas, to, kas greitai turéty

tvykti. Jeigu jusy tikslas — i§laikyti vairavimo testa, jiis pasiekiate savo tiksla kai tik iSlaikote ji. Pagal
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valios metoda jiis sakote sau: ,,Jeigu istengsiu iSsilaikyti neriikydamas ganétinai ilgai, noras riikyti
dings savaime®. O kaip jiis suzinosite, kad jau pasiekéte savo tiksla? Esmé tame, jog jus niekada to
nesuzinosite, kadangi laukiate kazko, kas turétu neuzilgo ivykti, bet juk daugiau nieko nejvyks... Jus
metéte rukyti ta akimirka, kai suriikéte paskuting cigarete. Siuo metu, i§ esmés, jus tik stebite kiek
prabégs laiko, kol pasiduosite.

Kaip jau sakiau, agonija, kurig priverstas k¢sti buvgs riikalius - protiné, ja sukelia
nepasitikéjimas savimi. Nors jos ir nelydi fizinis skausmas, taciau ji vis vien stipriai paveikia Zmogu:
rukantysis nesijaucia biidamas laimingas ir nepasitiki savo jégomis. Jis niekaip negali pamirsti
rukymo, ji kankina mintys apie cigaretes.

Jiuzvaldo ilgesys, tai gali tgstis dienu dienas ar net savaites, o jo prota uzvaldo abejonés ir
baimés:

,,Kaip ilgai dar norésiu rukyti?*

,»Ar kada nors dar biisiu lamingu?*

,»Ar norésiu keltis rytais?*

,»Ar galésiu kada nors vél mégautis maistu?*

,,Kaip ateityje kovosiu su stresu?

,,Ar bendravimas su draugais man teiks malonuma?*

Rikalius laukia, kad tuojau viskas pasikeis i geraja pusg, taciau, ir tai visiSkai natiiralu, kol jis
bus prislégtas, cigareté jam igys vis didesng verte.

I8 tikryju kai kas visgi vyksta, taciau ritkkantysis to nepastebi. Jeigu jis sugebéjo iSsilaikyti be
rukymo 3 savaites, nikotino fiziné trauka iSnyksta. Taciau, kaip buvo minéta, atpratimo nuo nikotino
kancios tokios nezymios, jog rukalius net nenumano apie jy egzistavima. Mazdaug po trijy savaiciy
daugelis rikanciyjy nusprendzia, kad uzbaigé §j reikala. Tuomet jie uzsiriiko cigarete, kad tai sau
irodyty, ir — galas! Taip, cigaretés skonis klaikus, bet dabar buves riikalius jvedé | organizma nikotino
dozg, ir, kai tik cigareté bus surtkyta, nikotinas pradés trauktis i§ organizmo. Riikanc¢iojo pasamongje
iSkart isiziebs lentelé: ,, Kaip norisi dar vienos!“. Taip, jis meté riikkyti, bet dabar vél tapo
priklausomu.

Paprastai rukalius ne iSkart uzdega sekancia cigarete. Jis svarsto: ,,AS juk nenoriu vél buti
priklausomas nuo nikotino®. Tod¢l jisai vél i§laukia tam tikra laika, kuris gali trukti valandas, dienas
ar net savaites. Tuomet jis gali tvirtai pasakyti: ,,Na, jeigu a$ vél iSvengiau priklausomybés, kodeél
negaliu surtikyti dar vienos cigaretés®. Ir ta pacia akimirka patenka { be galo pazystamus spastus, ir
jau stoja | pavojinga kelia.

Riikantieji, kuriems pavyko mesti valios metodo pagalba, paprastai sako, jog tai buvo sunkus

iSbandymas, pareikalavgs i$ ju nemazai jégy. Tai galima paaiskinti tuo, jog esminé problema slypi
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»smegeny plovime®, ir dar ilgai po fizinés priklausomybés iSnykimo, riikalius nuobodziauja be
cigare¢iy. Galu gale, jeigu jam pavyksta iSsilaikyti pakankamai ilgai, jis pagaliau pradeda suprasti,
jog jam nebiitina pasiduoti. Tuomet jis baigia nuobodziauti ir pamato, jog gyvenimas ir be rukaly gali
biiti nuostabus.

Nemazai daliai rukanciyju pavyksta pasiekti tiksla, naudojant tik valios metoda, taciau tai
pernelyg sunku, o nesekmés pasitaiko daug dazniau negu laimé¢jimai. Net tie, kuriems pavyksta
susilaikyti nuo rilkymo, gyvena, jausdamiesi nuskriaustaisiais. Jie neistengé nugaléti ,,smegeny
plovimo* pasekmiy ir vis dar tiki, jog dziaugsmo ar litidesio akimirkomis cigareté gali suteikti
apciuopiama pagalba. (Daugelis neriikanciyju taipogi yra paveikti tokiy iliuziju, kadangi jie pavergti
»smegeny plovimo®. Taciau jie arba supranta, kad neistengs ,,mégautis rikymu, arba nenori ant
saves bandyti negatyviy rikymo pasekmiy — uz tai jiems didelis ACIU!) Tuo paaiskinama, kodél
dauguma rukanciyjy, ilgainiui metusiy riikkyti, vél paklitiva ant kabliuko.

Nemazai buvusiy rikaliy laikas nuo laiko suriiko cigarete: arba kaip ,,iSskirtinj patiekala“ ,
arba, kad jtikinty save cigarec¢iy SlykStumu. Bitent taip viskas ir {vyksta, taciau, kai jie suriiko ta
vienintelg cigaretg, nikotinas pradeda Salintis i$ organizmo, o tilus balselis pradeda kartoti: ,,Tu nori
dar vienos cigaretés! Jei jie surtiko dar vieng cigarete, jos skonis pasirodo toks pat Slykstus, ir
rukaliai patys sau sako: ,,Valio! Kol negaunu malonumo is$ cigareciy, tol nebtsiu nuo ju
priklausomas. Mesiu riikyti po Kalédy/atostogy/gautos traumos*.

Bet tuomet jau biina per vélu, kadangi riikaliai veél tampa priklausomi nuo rikymo. Spastai, {
kuriuos jie kadaise pateko, vel pareikalavo auky.

Kaip jau nekarta esu ming¢j¢s, rilkymas neteikia ir niekad neteikdavo jokio malonumo! Jeigu
mes rikytuméme tik dél malonumo, niekas nuriikyty daugiau vienos cigaretés. Mes manome, jog
meégaujames rukymu tik todél, jog negalime patikéti, kad esame tokie kvaili, kad rikytuméme,
negaudami nuo to jokio malonumo. Stai kodél miisy rikymas toks nesamoningas. Jeigu jis
kiekvienos cigaretés rikymo metu aiSkiai suprastuméte apie nuodinguyju medziagy, patenkanciy |
plaucius kieki ir ju poveiki, jums tekty pasakyti sau: ,,Taigi, viska susumavus, per savo gyvenima tai
man atsieis 50 000 svary sterlingy, ir, galbit, biitent $i cigareté bus ta , nuo kurios prasidés plauciy
vézys®. Bet tuomet iSnykty net pati malonumo iliuzija. Jau¢iamés kvailai, bandydami uzblokuoti savo
prota nuo negatyviy rilkymo pusiy. O jeigu mums tekty susitaikyti su jomis, tai biity tiesiog
nepakenciama! Jeigu stebétuméte rukalius, ypac jiems atliekant visuomenines funkcijas, mes
suprastumeéte, jog jie biina laimingi, tik tuomet, kai nesuvokia, kad riko. O kai jie tai suvokia, juos
iSkart apima kaltés jausmas. Mes riikome, kad pamaitintume mazaja pabaisa... ir kai tik jus

pasalinsite ja i$ savo kiino ir proto, nebeturésite nei menkiausios priezasties, nei noro rikyti.
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23. Venkite rOkymo mazinimo

Daugelis rukanciyjy naudoja rikymo mazinimo metoda, kaip laiking priemong, visiSko
atsisakymo kelyje, arba norédami kontroliuoti mazaja pabaisa. Rukymo mazinima, kaip palaikymo
priemong rekomenduoja dauguma gydytoju ir konsultanty.

Akivaizdu, kad kuo maziau rukote, tuo geriau jauciatés. Taciau surikomy cigareciy skaiciaus
mazinimas — tai fataliska tarpinés stadijos klaida, siekiant visiSko rukymo atsisakymo. Biitent
bandymai mazinti rilkyma neleidzia mums iStrukti i Siy spasty visa gyvenima.

Paprastai rikymo maZzinimas seka paskui nevykusius bandymus mesti rukyti. Po keliy
susilaikymo valandy ar dieny riikalius sako sau ka nors panaSaus: ,,Negaliu net galvoti apie gyvenima
be cigaretés, todel, pradedant Sia akimirka, riikysiu tik ypatingomis progomis arba mazinsiu
suriikomy cigareciy kiekj iki deSimties per diena. Jeigu istengsiu pereiti prie jprocio rikyti 10
cigareiy per diena, tai galésiu iSsilaikyti Siame lygyje, arba net mazinti §i skai¢iy®.

Ta pacia akimirka riikaliui atsitinka tam tikri labai nemalonus dalykai:

1. Jam atsitiko blogiausia. Jis vél priklausomas ir palaiko pabaisa ne tik savo kiine, bet ir prote.

2. Dabar jam noris, kad belaukiant sekancios cigaretés gyvenimas bégty greiciau.

3. Anksciau, dar iki bandymy mazinti rikyma, jis automatiskai uzsiriikydavo, tuo ,bent jau i§
dalies mazindavo atpratimo kancias. Dabar gi, prie iprasty stresy ir itemty gyvenimisky situacijy, jis
pats save privercia kentéti, sukeldamas atpratimo nuo nikotino kancias, grauziancias ji visa
gyvenima. Todé¢l jis pats save vercia biiti nelaimingu ir turéti bloga charakteri.

4. Kol riikkalius nuolaidZiauja savo norams, jis negauna malonumo i§ daugumos suriikomy
cigareciy ir net nesuvokia, kad jas suriiko. Viskas vyksta automatiskai. Vienintelés cigaretés, kurios
jo manymu teikia jam malonuma, - tai cigaretés, surikomos po tam tikro susilaikymo periodo
(pavyzdziui, pirmoji rytiné cigareté, popieting ir t.t.).

Dabar, lukuriuvodamas papildoma valandélg pries cigaretg, jis ,,gauna malonuma‘ i§ kiekvienos
cigaretés. Kuo ilgiau rikantysis laukia, tuo cigareté jam tampa malonesné; kadangi ,,malonumas
nuo cigaretés — tai néra pati cigareté, o jaudinimosi, sukelto nikotino traukos pabaiga (ir nesvarbu, ar
tai buty silpna fizin¢ trauka, ar tik nuobodulys). Kuo ilgiau kenciate, tuo kiekviena cigareté tampa
,,malonesné*,

Pagrindinis rukymo atsisakymo sunkumas — ne cheminé priklausomybe¢. Tai kaip tik lengva.
Juk riikaliai kuo ramiausiai miega be cigareciy; noras riikyti net nezadina ju. Daugelis ju pries

uzsiriikydami iSeina 1§ miegamojo. Kiti net spé€ja papusryciauti. O kai kurie neriiko tol, kol pasiekia
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darba.

Riikantieji pajégts nerukyti deSimt valanduy, ir tai visai jiems netrukdo. Jeigu jie bandyty
neriikyti deSimt valandy diena, pradéty rauti sau plaukus nuo galvos.

Pirkdami nauja automobilj, daugelis ju joje neruko. Rikaliai, be ypatingy kanciy lanko teatrus,
prekybos centrus, gydytojus, ligonines, stomatologus ir t.t. Daugelis susilaiko nuo rikymo
neriikanciyjy kompanijose. Net metro traukiniuose nei karto nekilo visuomeniniy neramumuy.
Riikantieji beveik dziaugiasi, kai kas nors sako, kad jiems negalima rakyti. IS tikryjy jie gauna
malonuma ilga laikotarpi gyvendami be riikaly. Tai jiems suteikia vil¢iy, kad galbiit, vieng grazia
dieng visai nenores rikyti.

Kai meti rikyti, pagrindiné problema biina ,, smegeny plovimas®, iliuzija, jog cigareté — tam
tikra pagalbos ar dovanos forma ir, kad be jos gyvenimas niekada nebus toks, kaip anks¢iau. Rikymo
mazinimo mintis ne tik neskatina visiSko atsisakymo, bet palieka nepasitik¢jimo savimi ir gailescio
sau pac¢iam jausma, ir itikina, kad svarbiausias dalykas pasaulyje —tai sekanti cigareté. Todél bty
neimanoma isivaizduoti, kad ateityje busite laimingas be cigaretés. Néra litidnesnio vaizdo, nei
rikalius, bandantis mazinti rikyma. Jis kencia nuo iliuzijos, kad kuo maziau rikys, tuo maziau jam
norésis. IS tikryju viskas yra atvirk$¢iai. Kuo maziau jis suriiko, tuo ilgiau patyria atpratimo kancias,
tuo labiau mégaujasi cigarete ir tuo SlyksStesnis atrodo jos skonis. Bet tai nesustabdo rukaliaus. [
cigaretés skonj niekada nebuvo atsizvelgiama. Jeigu cigaretés tikrai teikty malonuma, ritkaliai
niekada nesuriikyty daugiau nei vienos. Jums sunku tuo patikéti? Gerai, pabandykime iSaiskinti tai.
Kurios cigaretés skonis pats Slyksciausias? Teisingai, pirmosios rytings, - tos, kuri Ziemos metu
provokuoja kosulj ir atsikoséjima. Kuri cigareté riikkaliams brangiausia? Teisingai, pirmoji rytiné! Ar
nuosirdziai tikite, jog riikkote, kad gautuméte malonuma nuo cigareciy skonio ir kvapo? O gal jus
tenkina racionalesnis paaiSkinimas, jog jis tiesiog taip malSinate devyniy valandy atpratimo kancias?

Pries tai kai surtikysite paskuting cigarete, mes turime iSsklaidyti visus su rukymu susijusius
klydimus. Jei neisblaskysite iliuziju, kad jums patinka tam tikros cigareciu rusies skonis iki tol, kol
uzgesinsite paskuting, jiis neturite juokiy Sansy jrodyti tai praktikoje, vel netapdamas priklausomu.
Taigi, toj pat uzsirukykite (jei tik jau nertkote). Padarykite Sesis gilius jtraukimus, pripildydami
pilnus plaucius Sio nuostabaus tabako diimais, ir paklauskite saves paties: ,,Kas gi tokio puikaus yra
Siame skonyje?*. Galbt, jiis manote, jog tik tam tikros cigaretés pasizymi geru skoniu, pavyzdziui,
popietinés cigaretés. Jeigu tai tiesa, kodél surtikote visas likusias cigaretes? Todé¢l kad pripratote
rukyti? Kodél zmonés riiko tas cigaretes, kuriy skonis jiems nemalonus? Ir kodél, cigareté is to paties
pakelio, priklausomai nuo paros laiko, jgauna vis kitoki skoni? Juk maisto skonis po cigaretés
nesikeicia, tai kodél po valgio cigaretés skonis btina kitoks? Netikékite manimi aklai, o patikrinkite

patys: samoningai po valgio surtikykite cigaretg tam, kad jsitikintuméte, jog jos skonyje néra nieko
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ypatingo. Daugelis riikaliy mano, kad riikaly skonis po piety, ar per vakarélius su alkoholiu btina
geresnis todel, kad tokiomis akimirkomis ir rikantieji ir nertikantieji pasijunta tikrai laimingais.
Taciau priklausantis nuo tabako narkomanas niekada negalés biiti laimingu, jei jame tiinanti mazoji
nikotino pabaisa liks nepatenkinta. Popietiné cigareté ritkkaliams neteikia didziulio malonumo: juk
mes nevalgome tabako, 1§ kur gi atsiranda jo skonis? Reikalas tas, kad riikantieji biina nelaimingi, kai
jiems neleidziama numalSinti nikotino atpratimo simptomy. Tod¢l skirtumas tarp rukymo ir
neriikymo — tai skirtumas tarp laimés ir nelaimés. Stai kodél atrodo, kad kai kuriais momentais
cigaretés skonis geresnis. Rukaliai, kurie uzsiriiko tik atsikéle ryte, biina nelaimingi nepriklausomai
nuo to, ar ruko Siuo metu ar ne.

Rikymo mazinimo metodas ne tik néra veiksmingas, bet dar ir didel¢ kancia rikanciajam. Jis
neveiksmingas, nes riikalius tiki, jog iprasdamas riikyti vis maziau, jis galés sumazinti savo nora
rukyti. TacCiau tai néra jprotis. Tai — priklausomybe, o bet kurio iprocio prigimtis noréti vis daugiau ir
daugiau, o ne maziau ir maziau. Todé¢l, norédamas mazinti rilkyma, riikaliui teks visa savo gyvenima
rodyti valig ir disciplina.

Cheminé¢ nikotino priklausomyb¢ néra pagrindiné rukymo atsisakymo prieZastis. Ja lengva
nugaléti. Esminé priezastis — klaidingas tikéjimas, jog cigaretés jums suteikia malonuma. Sis
klaidingas isitikinimas sukeliamas ,, smegenu plovimu®, kuris vyksta dar iki mums pradedant riikyti,
o veliau paskatinimas realia priklausomybe. IS tiesy, riikymo mazinimas tik sustiprina $ig iliuzija,
suteikdamas rukalams galimybe visiskai uzvaldyti rikaliaus gyvenima, versti ji tikéti, jog sekanti
cigareté — tai svarbiausias dalykas pasaulyje.

Kaip jau min¢jau, rilkymo mazinimas niekad nesuveiks, kadangi jums visa gyvenima teks
rodyti valig ir disciplina. Jeigu neturite pakankami valios mesti rukyti, jums tikrai jos neuzteks
sumazinant suriikomy cigareciy kieki. Mesti rikyti yra daug paprasciau ir maziau skausminga.

Girdéjau apie tikstanCius atveju, kai rilkymo mazinimas pasibaigdavo nes¢kme. Keletas
sekmingy bandymu, kurie man yra zinomi, buvo pasiekti staigiu rilkymo atsisakymu, po ganétinai
neilgo rikymo mazinimo laikotarpio. I§ tikryjy tie Zmonés mete riikkyti ne déka mazinimo, o
nepaisant jo. Rikymo mazinimas nesuteikdavo jiems nieko, iSskyrus agonijos pratgsima.
Nes¢kmingas surikomu cigareciy bandymas sukelia visiSka nervy pakrikima, o pats rikalius vis dar
tikina save, kad jo nikotino priklausomybé¢ iki gyvos galvos. Paprastai to uztenka, kad priversty ji
rikyti dar penkis metus iki sekan¢io bandymo mesti.

Taciau rukymo mazinimas padeda pamatyti visiska rukymo beprasmiskuma, kadangi jis
vaizdziai iliustruoja, jog riikalai teikia malonuma tik po tam tikro susilaikymo laikotarpio. Turite
liautis dauzyti galva i siena, kad galétuméte pajausti kaip nuostabu to nedaryti.

Taigi, pries jus sekantys pasirinkimai:
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1. Sumazinti rikyma visam gyvenimui, kas savo ruoztu taps savanorisku saves kankinimu, ir
beje, praktiskai nejgyvendinama.

2. Ir toliau visa likusi gyvenima smaugti save. Kokia to prasme?

3. Pazitiréti 1 save su meile ir galutinai mesti riikkyti. Rikymo mazinimas jrodo, dar viena fakta:
néra tokio dalyko, kaip ,,atsitiktiné cigareté*. Rukymas — tai grandininé reakcija, kuri tgsis visa
gyvenima tol, kol nesiimsite ryztingy veiksmy ja nuraukti.

ATMINKITE: RUKYMO MAZINIMAS — TAI KELIAS | PRAZUTT!
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24. ,, Vienintelé cigarete*

,, Vienintele cigareté* — tai mitas, kuri privalome iSmesti sau i§ galvos. Biitent nuo Sitos
,vienintelés* cigaretés prasidéjo miisy rikymas.

,» Vienintelé cigareté*, leidzianti mums iSsilaikyti sunkais momentais ar suriikyta biinant
sveciuose, panaikina dauguma miisy bandymuy mesti rikyti.

Tuo atveju, kai rikanciajam pavyksta nugaléti savo priklausomybe, ,,vienintel¢ cigareté®, vel
suvilioja ji | spastus. Kartais riikalius uzsirtko tik tam, kad isitikinty, jog cigaretés jam daugiau
nebereikalingos, ir bitent i cigareté pavercia perniek visas jo pastangas. Jos skonis biina
nepakenciamas, tai itikina rikaliy, kad jis daugiau niekada nebus priklausomu, o i$ tikryjy jis jau yra
priklausomas.

Vien tik mintis apie “vienintelg cigaret¢® neleidzia rikanciajam mesti rikyti. Pirmoji rytiné
cigareté arba popietiné cigareté.

Aiskiai supraskite: néra tokios savokos, kaip ,,vienintel¢ cigareté”. Rikymas —grandiné
reakcija, kuri tesis visa likusi gyvenima tol, kol jiis samoningai ne nutrauksite jos.

Biitent ypatingy cigareciy ar retkarciais surikomy cigareciy mitas sukelia prislégta rukaliy
nuotaika, kurie bando mesti riikkyti. [praskite niekada nesvajoti apie atsitikting cigaretg ar cigareciy
pakelj — visa tai tik vaizduotés vaisius. Kai tik galvosite apie rikyma, pabandykite isivaizduoti
gyvenima pilna paniekos jums, kurio metu jiis sumokate didziulius pinigus uz abejoting privilegija
naikinti savo proting ir fizing sveikata, gyvenant vergijoje ir turéti dvokianti kvépavima.

Gaila, jog néra nieko panaSaus | cigaretg, ka biity galima naudoti litidesio ir dZiaugsmo
akimirkomis, kaip i$skirting pagalba ar malonuma. Taciau aiskiai supraskite, jog cigareté nesuteikia
jokios pagalbos ar malonumo. Jus arba iklimpsite { nuolatiné depresija arba ne. Jus gi nesvajosite apie
arsena tik todél, kad jums patinka migdoly skonis? Tod¢l liaukytés baudgs save mintimis apie
atsitikting cigarete.

Paklauskite rukanciojo: ,,Jeigu jums bty suteikta galimybé grizti i tuos laikus, kai dar nebuvote
priklausomas nuo cigareciy, ar taptuméte ritkaliumi? Atsakymas visada bus tas pats: ,,Ar tyciojates
i$ mangs?“. Bet, vis dél to, tokia galimybe turi kiekvienas riikalius kiekviena jo gyvenimo diena. Bet
kodél jis nekeicia savo pasirinkimo? Atsakymas vienas — baimé. Baime, kad jis nesugebés mesti,
arba, kad gyvenimas be riikkaly niekad nebus toks, kaip anksciau.

Liaukytés sau meluoti. Jis galite tai padaryti. Bet kas gali. Tai labai! lengva.

Egzistuoja keletas esminiy principy, kuriuos bitina aiskiai {sisavinti, norint lengvai mesti
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rukyti. Iki Siol jau apsvarstéme tris juy:

1. Apskritai, néra ko atsisakyti. Galima tik igyti puikiy privalumy, kuriuos jus ir gausite.

2. Niekada negalvokite apie ,,atsitikting cigaretg*. Ji neegzistuoja. Téra tik gyvenimas, pilnas
ligy ir nemalonumu.

3. Jusy atvejis néra unikalus. Bet kuris riikantysis gali prieiti prie iSvados, jog mesti rikyti
lengva.

Daugelis mano, kad jie ,,nepataisomi* riikkaliai arba tiesiog linke riikkyti. Patikékite manim,
tokios savokos néra. Iki tol, kol Zzmonés prisirisa prie narkotiko, jie neturi poreikio riikkyti. Biitent
nikotinas sukelia priklausomybe, o ne tam tikra jlisy asmenybés savybé. Tai narkotiky veikimo
efektas, biitent jie vercia jus tikeéti, jog esate linkg juos naudoti. Taciau svarbu, kad nugalétuméte §i
isitikinima: jei tikeésite savo nikotino priklausomybe, liksite priklausomi nuo jo, net po mazosios

nikotino pabaisos mirties. Dar biitina pasalinti visus ,,smegenu plovimo** padarinius.
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25. Nereguliarus rukaliai, paaugliai, nerukantieiji

Aistringi rukaliai linkeg pavydéti tiems, kas riiko tik retkarCiais. Visiems mums pazistami
personazai: ,, Taip, as galiu gyventi visa savaite be cigaretes, ir tai man ne kiek netrukdo*. Mes
galvojame: ,,Kaip biity puiku, jeigu ir as taip galé¢iau®. Zinau, tuo sunku patikéti, bet vienam
rikaliui nepatinka biiti rikaliumi. Nepamirskite:

e Nei vienas rukantysis niekada nebuvo savanoriskai nusprendgs tapti rilkanc¢iuoju
(nesvarbu, aistringu ar ne).

e Visi riikaliai jauciasi kvailais, ir todél:

e Visi riikaliai link¢ meluoti sau ir kitiems, veltui bandydami pateisinti savo kvailuma.

Kadaise buvau golfo mégéju. Bet as girdavausi tuo, kiek karty suzaidziau, o nor¢jau suzaisti
dar daugiau. Kod¢l gi riikaliai giriasi tuo, kaip mazai jie riko? Jeigu tai — esminis kriterijus, tai
pasiekti tikrajam susizavéjimui, be abejo biitina iSvis nertkyti.

Jeigu a§ budiau pareiskias: ,,Zinote, a§ galiu visa savaite gyventi be morkuy, ir tai man ne kiek
netrukdo®. Tikriausiai pamanytuméte, kad pas mane ne visi namie. Jeigu man patinka morkos, kodél
a$ gi a8 noriu susilaikyti nuo ju visa savaitg? Jeigu a$ negaunu nuo juy jokio malonumo, tai kam man
daryti tokj pareiskima? Todél, kai riikalius pareiSkia: ,,AS galiu visa savaitg gyventi be cigareciy, ir
tai man ne kiek netrukdo®, jis bando itikinti save ir jus tuo paciu, jog neturi problemuy. IS tikro jis
sako $tai ka: ,,Man pavyko neriikyti visa savaite¢®. Kaip ir bet kuris kitas riikalius, jis, tikriausiai tikisi,
jog po Sio laikotarpio jam pavyks neriikyti visa likusi gyvenima. Bet, juk jam pavyko susilaikyti tik
savaite, kokia gi tur¢jo biiti tos cigaretés verte, kuri buvo taip ilgai jam nepasiekiama?

Stai kodél zmoniy, rikanéiyjy tik retkariais priklausomybé nuo nikotino daug stipresné, nei
aistringy riikaliy. Jy malonumo iliuzija didesné ir jie praktiskai nesiekia atsikratyti rikymo, kadangi
iSleidzia maziau pinigy ir maziau rizikuoja savo sveikata.

Atminkite: vienintelis malonumas, kurj gauna ritkantysis —tai atpratimo kan¢iy mazinimas, ir,
kaip jau buvau mingjgs, net Sis malonumas téra tik iliuzija. [sivaizduokite mazaja nikotino pabaisa,
tunancia jusy ktine kaip nuolatini niezé¢jima, toki nezymu, jog didelg laiko dalj jus net nejauciate jo.

Pats natiiraliausias noras nuolatinio nieZulio metu — pasikasyti. Kai organizmas pripranta prie
nikotino, {protis riikkyti viena cigarete paskui kita, tampa visiskai jprastu.

Galima i8skirti 3 esmines priezastis, sulaikancias riikantjji nuo nuolatinio cigareciy rukymo.

1. PINIGALI Daugumai tai tiesiog ne pagal kiSeng.

2. SVEIKATA. Atpratimo kand&iy maZinimui, mes priversti vartoti nuodus. Zmogaus
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gebéjimas susidoroti su nuodais keiciasi, priklausant nuo situacijos ir jo amziaus. Jis veikia kaip
automatinis stabdis.

3. DRAUSMINGUMAS. Ji diktuoja visuomené¢ arba ritkkanc¢iojo darbo aplinkybés, draugai,
giminés, arba pats riikalius, nuozmios kovos, besitesiancios kiekvieno riikanciojo prote, pasékoje.

Anksciau jprotj rikyti vieng cigarete paskui kita laikiau silpnybe. Niekaip nejstengdavau
suprasti, kaip mano draugams pavykdavo apsiriboti 10 arba 12 cigareciy per para. Esu isitikinés, jog
buvau valingu zmogumi. Man niekada net neSaudavo i galva, kad daugelis rikanciyjy tiesiog negali
nesustojant rukyti, kadangi tam reikia turéti stiprius plaucius. Aistringi rikaliai link¢ pavydéti tiems,
kas surtiko ,,tik* po penkias cigaretes per para. Gali biiti, jog Sie Zmonés d¢l savo kiino sudéjimo
tiesiog nepajégia suriikyti daugiau; o gal jiems daugiau riikyti ne pagal kiSeng; arba dél to ,,kaltos* ju
darbo ar aplinkos salygos. O gal ju paciy neapykanta savo priklausomybei neleidzia jiems rikyti
daugiau.

Tikriausiai, Sioje stadijoje biity pravarty, prateikti keleta apibrézimy.

Neriikantysis. Zmogus, kuris niekada nebuvo patekes { panasius spastus, bet kuriam nederéty
tuo girtis. Jis — nertkantysis tik i§ Dievo malonés. Visi rukantieji kadaise buvo isitiking, jog nickada
netaps priklausomi, o kai kurie neriikantieji vis bando retkarciais suriikyti viena kita cigarete.

Nereguliarus ritkalius. Yra 2 pagrindiniai nereguliariy rukaliy tipai.

1. Rukalius, kuris jau pateko i spastus, taciau dar nesuprato to. Nepavydékite jiems: jie tik
ragauja nektara nuo plésriyjy augaly ir, greiciausiai, po tam tikro laiko taps aistringais riikaliais.
Atminkite: kaip ir visi alkoholikai pradeda nuo atsitiktinés taurelés, taip ir visi rikantieji i§ pradziy
ruko tik retkarciais.

2. Rikalius, kuris anksc¢iau buvo aistringu riikaliumi, isitikings, jog jau niekada neistengs mesti.
Tokie riikaliai sukelia daugiausiai gailescio. Jie skirstomi { kelias kategorijas, i§ kuriy kiekviena
reikalauja atskiry komentary.

Ritkalius, suritkantis penkias cigaretes per parq. Jei cigaretés jam teikia malonuma, tai kodél jis
suriiko tik penkias per diena? Jei jam vis vien, tai kodél i§vis ruko? (Tikiuosi, jus prisimenate, ka $is
»iprotis® i tiesy reisSkia — dauzyti galva i plyty siena, siekiant gauti malonuma, kai liausies. Riikalius,
suriikantis penkias cigaretes per para, malSina savo atpratimo kanc¢ias maziau nei valandai per diena.
Visa likusi laika, nors nejausdamas to, jis ,,dauzo galva i sieng*, ir tai tgsiasi didele jo gyvenimo dalj.
Jis suriiko ,,tik* penkias cigaretes per diena, nes negali sau leisti daugiau arba bijo dél savo sveikatos.
Lengva itikinti aistringa riikaliy, jog cigaretés jam neteikia jokio malonumo, o pabandykite tuo
itikinti nereguliary rukaliy. Bet kuris, kas bandé mazinti riikyma, Zino, jog — tai pati rafinuociausia i§
visy kanciy, kuri praktisSkai 100% garantuoja, kad visam gyvenimui liksite priklausomas nuo

nikotino.
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Ritkalius, ritkantis tik rytais arba tik vakarais. Jis baudzia save atpratimo kanc¢iomis pirmaja
dienos dalj, tam, kad galéty jas numalSinti antroje dienos puséje. Kyla klausimas, kod¢l, jeigu jam
patinka riikyti, jie nertiko visa diena, o jeigu jam tai nepatinka, kodel i8vis ruko?

Ritkalius, pradéjes arba metés ritkyti pries Sesis ménesius. ( Arba ,,AS galiu mesti, kada
panorésiu. AS mesdavau tiikstanti karty.) Jeigu jam patinka rikyti, tai kodél nutrauke jis rilkkyma
SeSiems ménesiams? Jeigu jis negauna nuo rikymo jokio malonumo, tai kodél vél pradéjo rikyti?
Reikalas tas, kad jis vis dar yra priklausomas nuo nikotino. Nors jam pavyko atsikratyti fizinés
priklausomybeés, jis neiSsprendé pagrindinés problemos — ,,smegenu plovimo®. Kiekviena karta jis
tikisi, jog galés mesti visam laikui, taciau greitai vél patenka i spastus. Daugelis rukanciyjy pavydi
tiems, kas meté ir vel pradeda rikyti. Jie galvoja: ,,Kaip jiems pasiseké, kad gali kontroliuoti rikkyma,
t.y. rikyti ir mesti kada panorés®. Taciau jie net nepagalvoja, kad tie Zzmonés, kurie meta, pradeda ir
vél meta riikyti, visai nekontroliuoja ritkymo proceso. Kai jie riiko, paslap¢iomis svajoja neriikyti. O,
kai jie jau nerukantieji, svajoja uzsirtikyti. Jei susimastysite, jums bus aisku, jog Sis teiginys tinka ir
visiems kitiem riikaliams. Kai mums leidziama rukyti, tai mes vertiname, arba kaip butinybg, arba
norime biti neriikanciaisiais.

Cigaretés mums tampa brangios tik tuomet, kai néra galimybés riikyti. Tokia yra siaubinga
rukanciyju dilema. Jie niekada negalés laiméti, kadangi deda visas savo viltis i iliuzija. Yra tik vienas
biidas nugaléti: mesti riikyti ir liautis nuobodZiauti.

Ritkalius ,, Ritkau tik ypatingomis progomis ““. Taip, mes visi nuo to pradé¢jome. Bet ar
nenuostabu, kaip staigiai iSauga ypatingy progy skaicius, ir dar nespéjas suprasti to, mes jau rilkome
bet kokia proga.

Ritkalius ,, AS meciau, bet retkarciais suritkau cigarete arba cigarq“. Tam tikra prasme, Sie
rikaliai sukelia didZiausia gailesti, ju atsitiktinis cigaras pavirsta dviem. Jie vis dar stovi slidziam
kelj, kuris veda tik i viena pusg - ZEMYN. Anks¢iau ar véliau jie vél taps aistringais riikaliais. Jie vel
ir vel patenka i tuos pacius spastus, 1 kuriuos jau nekarta anks¢iau buvo pateke.

Yra dar dvi nereguliariy riikkaliy kategorijos. Pirmasis tipas — rukaliai, suriikantys tik atsitikting
cigaretg arba cigara vakareliuose. IS tikro — jie neriikantieji. Jiems net nepatinka riikymas. Jiems tik
atrodo, kad kazka praranda ir nori biiti ivykiu siikuryje. Mes visi panasiai pradé¢jome riikyti. Kita
karta, kai cigaras eis ratu, atkreipkite démesi i tai, kad po tam tikro laiko visi dalyviai
nebeuzsitraukia. Net patys aistringiausi riikkaliai negali sulaukti galimybés uzgesinti cigara. Jie
verciau riikkyty savuosius cigarus. Kuo brangesn¢ ir didesné cigarete, tuo ja sunkiau biina rikyti, -
atrodo, jog rilkymas tgsiasi visa amzinybg.

Antrosios kategorijos rikaliai pasitaiko gan retai; i§ tukstan¢iy pas mane besikreipusiy Zzmoniy,

galiu prisiminti tik desimtj atvejy. Stai vienas ju.
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Man paskambino uZzsiregistravusi i konsultacija moteris. Ji —advokaté, riiko jau apie 12 metuy,
ir per visg ta laika nesuriikydavo daugiau ar maziau dviejy cigareciy per diena. Tarp kitko, ji labai
valinga ir ryZtinga moteriské. Aiskinau jai, jog grupiniy uzsiémimy efektyvumas ne kiek nemazesnis
uz individualius, ir, bet kuriuo atveju, as individualiai konsultuoju, tik jei zmogaus garsumas trukdyty
darbui su grupe. Ji pradéjo verkti, ir a§ negaléjau atsilaikyti pries jos aSaras.

Konsultacija brangiai kainuoja; o juk dauguma riikkanciyju nustebty, kodél ji iSvis panoro mesti
rukyti. Jie su dziaugsmu apmokeéty saskaita, kuria a$ pateikiau tai poniai, kad tik galéty rukyti po dvi
cigaretes per diena. Jie klysta, manydami, kad tie, kas rtko tik retkarciais biina laimingesni ir gali
kontroliuoti savo ,.iprotj“. Galbit ir gali kontroliuoti, taiau jie tikrai néra laimingesni. Siuo atveju,
abu Sios moters tévai miré nuo plauciy vézio, dar iki tol, kol ji pati pamégo riikyti. Kol nesurtike
pirmosios cigaretés, ji kaip ir a§, baisiai bijojo rikymo. Kaip ir mane, surtikyti pirmaja cigaretg, ja
priverté didelis visuomenés spaudimas. Kaip ir a8, ji vis dar prisimena jos Slyksty skonj. Taciau
skirtingai nei a$, ji ne kapituliavo ir netapo aistringa rukale, o atvirksc¢iai arSiai tam prieSinosi.

Viskas, kas jums kada nors patiko cigaret¢je, - tai traukos jai nutraukimas, nepriklausomai nuo
to, ar ji buvo sukelta vos juntamos fizinés priklausomybés nuo nikotino, ar proto kancios, kurios
Saltinis — draudimas pasikasyti per§andia vieta. Padios cigaretés — tai §lykstiis nuodai. Stai kodél
patiriate cigareciy teikiamy malonumy iliuzija tik praé¢jus tam tikram susilaikymo laikotarpiui. Tai
labai panasu { alkio ir troS§kulio jausma - kuo ilgiau kenciate nuo jy, tuo malonesnis pasidaro maistas
ar gérimas. Riikaliai klysta manydami, jog rikymas — tai iprotis. Jie galvoja: ,Jei {stengCiau
sumazinti rikyma iki tam tikro lygio arba jei galéciau riikyti tik ypatingomis progomis, tai mano
kiinas buty man dékingas. Véliau, jeigu norésiu, galésiu islaikyti surikomuy cigareciy skaiciy tam
paciam lygyje arba net ji sumazinti. AiSkiai supraskite: néra jokio ,,jproc¢io* . Riikymas — tai
narkotiné priklausomybe¢. Nattraliu siekiu galima laikyti nora numalSinti atpratimo kancias, o ne dar
jas pratesti. Net siekis stabilizuoti rilkymo apimtis tam paciam lygyje, kurj dabar esate pasiekgs,
pareikalaus 18 jiisy begalinio valingumo ir drausmés visam likusiam gyvenimui: augant organizmo
neimlumui narkotikui, jums norisi riikkyti vis daugiau ir daugiau, o ne maziau ir maziau. Griaus jlisy
fizing ir proting sveikata ir pakrikdys jisu nervy sistema, pasitikéjima savimi savo jégomis, jums vis
sunkiau seksis prie§intis norui mazinti pertraukas tarp cigare¢iy. Stai kodél padioje pradzioje mes dar
galime riikyti arba neriikyti. Jeigu mes perSalome, tai iSkart nustojame riikyti. Tai paaiSkina, kodél
mano tipo Zzmonés, niekada nepatyrg cigareciy teikiamo malonumo iliuzijos, buvo priversti riikyti
vieng cigaretg paskui kita, nezitrint i tai, jog kiekviena sekanti cigareté tapdavo tikra fizine kancia.

Prasau jiisy, nepavydékite tai moteriai. Kai per dvylika valandy jiis surtikote viena vienintele
cigarete, ji jums tampa svarbiausiu dalyku pasaulyje. Vargsé moteriSké net po dvylika valandy

kovodavo pati su savim. Jai taip ir nepavyko mesti riikkyti, be to, jinai klaikiai bijojo didinti nikotino
93



kieki, kadangi ja baugino tikimybé susirgti plauciy véziu, kaip ir jos tévai. Taciau kovoti su pagunda
ji tur¢jo po 23 valandas ir 10 minuciy kiekviena diena. Tam, ko ji pasieke, prireiké didZiulés valios, ir
kaip jau sakiau tokie atvejai ganétinai réti. Bet galu gale tai priverté ja raudoti. Pazvelkite | situacija
1S logikos pusés: arba riikyme yra tikras malonumas ir pagalba, arba jame nieko néra. Jeigu jame i$
tikryju kazkas yra, kas noréty laukti valanda, diena ar savait¢? Kod¢l tam tikra laiko tarpa zmonés
atsisako suteikti sau malonuma ar pagalba? O jeigu rukymas nesuteikia jokio malonumo arba
pagalbos, tai kam iSvis rukyti?

Dar prisimenu kita atveji — vyras riikké penkias cigaretes per para. Savo pokalbi telefonu jis
pradéjo uzkimusiu balsu: ,,Pone Karai, a§ tik noréjau mesti rakyti iki tol, kol mirsiu®. Stai kaip $is
Zmogus aprasé savo gyvenima.

,» Man 61 metai. D¢l rikymo man iSsivysté gerklés vézys. Dabar a$ galiu surtikyti tik penkias
suktines per para. Anksciau visa nakti gal¢jau ramiai miegoti. Bet dabar as atsibundu kas valanda, ir
daugiau negaliu apie nieka galvoti kaip tik apie tabaka. Net kai miegu, sapnuoju tabaka. Man
negalima riikyti iki 10 valandos ryto. Atsikeliu penkta ryto ir iSgeriu daugybg puodeliy arbatos. Mano
zmona atsikelia apie 8, ir, kadangi dabar mano charakteris tapo nepakenc¢iamu, ji neleidzia man
pasilikti namuose. Einu { Siltnamj ir bandau kuo nors uzsiimti, taiau mane vis nepalieka mintys apie
rukyma. Devinta valanda pradedu sukti savo pirmaja cigarete ir suku ja tol, kol ji nebus ideali. IS
tikro man néra taip jau svarbu, kad cigarete biity ideali, tiesiog taip turiu uzsiémima. Po to laukiu 10
valandos. Kai art¢ja laikas, mano rankos pradeda nekontroliuojamai drebéti. AS prisidegu ne iskart.
Juk, jei uzsiriikysiu, kitos cigaretés teks laukti tris valandas. Galu gale, a$ prisidegu, kartelj
uzsitraukiu ir tuoj pat gesinu cigaretg. Tokiu biidu vienos cigaretés riikyma as testi visa valanda.
Riikau cigarete tol, kol i$ jos liks tik ketvirtis colio (0,6 cm.), ir tada laukiu sekancios*.

Negana to, vargselis nusidegino sau abejas lupas, nes daznokai surtikydavo cigaretg iki paties
galiuko. Tikriausiai dabar jsivaizduojate visi$kai kvaila Zmogu. Bet tai anaiptol netiesa. Zmogus, apie
kuri jums pasakoju — buvgs jiisu péstininky serzantas. Anksciau jis uzsiminéjo lengvaja atletika ir
visai nesiruosé biti rikanciuoju. Taciau paskutiniame kare visuomené mang, jog cigaretés suteikia
vyriSkumo, ir visi kariai su sausu daviniu gaudavo cigareciy pakelius. Faktiskai, jam buvo {sakyta
tapti rukaliumi. Visa likusi gyvenima jis leido didziulius pinigus cigaretéms ir gydési, taip
Svaistydamas mokesciy mokétojy 1€Sas. Visa tai suard¢ jo sveikata ir sunaikino gyvenimiskas jégas.
Jeigu jis biity gyviinas, visuomen¢ tikriausiai pagailéty jo ir numalSinty jo kancias, bet kaip bebiity
mes vis dar leidZiame protiskai ir fiziSkai sveikiems paaugliams patekti { rikymo priklausomybeg.

Galite itarti, kad Sis konkretus atvejis kiek perdétas. Taip, tai kraStutinis atvejis, bet toli grazu,
ne vienintelis. Man yra Zinomi tukstanc¢iai panasiy istoriju. Tas vyras iSliejo man savo §irdj, bet galiu

jus uztikrinti, kad visi jo pazystamai pavydi jam, kadangi jis surtiko tik po penkias cigaretes per
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diena. Jeigu galvojate, kad jums neatsitiks nieko panasaus, LIAUKITES KVAILINTI SAVE.

TAIJAU JUMS ATSITIKO.

Bet kuriuo atveju, rukaliai — begeédziai melagiai, meluojantys net patys sau. Jie yra priversti
meluoti. Daugelis nereguliariy rikanciyju riko daug daugiau ir dazniau, nei sako. Turé¢jau daug
pokalbiy su vadinamaisiais ,,penkios cigareté per diena“ — riikaliais, kuriy metu, jie tik mano
akivaizdoje suriikydavo daugiau nei penkias cigaretes. Stebékite nereguliarius rukalius vakaréliy,
vestuviy ar gimtadieniy metu. Kaip ir dauguma kity rikkanciyjy jie be paliovos riikys.

Jums nereikéty pavydéti nereguliariems rikaliams. Jums visai nederéty rikkyti. Gyvenimas be
galo malonesnis be riikaly.

Kaip taisykle, paauglius i§gydyti daug sunkiau, ir visai ne dél to, kad jiems atrodo, jog sunku
mesti rukyti. Jie netiki, jog pamégo nikotina, arba vis dar serga pirmaja ligos stadija ir kencia nuo
iliuzijy, jog spés mesti tol, kol pereis i antraja stadija. Ypa¢ man norétysi ispéti tuos tévus, kuriy
vaikai nepakencia rilkymo, kad jie nepatirty apgaulingo saugumo jausmo. Tabako skonis visiems
vaikams nepatinka tik tol, kol jie nepripranta prie jo. Kazkada ir jums rilkymas nepatiko. Taipogi
neapsigaukite valstybinémis kompanijomis prie$ rikyma. Spastai ne kiek nesikei¢ia. Vaikai Zino, kad
rukymas zudo, bet jie taipogi Zino, jog viena cigareté ju nenuzudys. Tam tikru gyvenimo momentu
jie gali pasiduoti draugo ar drauges, klasioko ar bendradarbio jtakai. Tikriausiai manote, jog jiems
tereikia uzsirukyti vienintelg cigaretg, kurios skonis bus toks Slykstus, jog jie jau niekada nenorés
rukyti.

Mano manymu pati litidniausia i§ visy miisy aptariamos problemos pusiy — tai visuomenés
nesugebéjimas apsaugoti miisy vaikus nuo nikotino ir kity narkotiky priklausomybés. Daug galvojau
apie tai ir parasSiau knyga, kurios pagrindinis tikslas — padéti {Zvelgti tame problema, kaip apsaugoti
miisy vaikus nuo ritkymo priklausomybes ir kaip padéti jiems atsikratyti Sios priklausomybés, jeigu
jie jau pateko i spastus. Didzioji dauguma paaugliy, patenkanciy | daug pavojingesniy narkotikuy
priklausomybe, pirma karta susipazista su cheminés priklausomybés savoka, kai jklimpsta nikotino
litine. Todél, padedamas jiems istrukti i$ jo, Zymiai sumazinate tikimybeg, kad jie pamégs kitus daug
pavojingesnius narkotikus. Biitina apsaugoti paauglius pac¢iame ankstyvame amziuje, ir, jeigu turite
vaiky, a$§ primygtinai patariu jums perskaityti mano knyga. Net jeigu, jis itariate, jog jusu atzala jau

yra priklausomas nuo narkotiky, knyga padés, kaip ja iSgydyti.
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26. Slaptas rukalius

Slaptaji rukaliy vertéty priskirti prie tos pacios kategorijos, kaip ir nereguliaryji, taciau slaptojo
rikymo poveikis toks klastingas, jog jam biitina skirti atskira skyriy. Toks rikymas lengvai gali
sugriauti asmeninius santykius. Mano atveju, slaptasis rikymas vos nenulém¢é mano skyrybuy.

Pragjo trys savaités po mano eilinio nes¢kmingo bandymo mesti rukyti. Jo dingstimi tapo
zmonos susirtipinimas mano nuolatiniu kos¢jimu ir Svilpian¢iu kvépavimu. AS pasakiau jai, jog
nesijaudinu dél savo sveikatos. Ji atsaké: ,,Zinau, jog nesijaudini, bet kaip jaustumeisi, jei batum
priverstas stebéti, kaip tas, kuri myli, sistemingai Zaloja save? Toks teiginys man pasirodé
nepaneigiamas, beje, jis ir pagreitino mano bandyma mesti. Pra¢jus trims savaitéms po aistringo
kivir¢o su senu draugu, mano bandymas mesti riikyti patyré fiasko. Tik po daugelio mety supratau,
jog ta nelemta kivir¢a i$Sauké mano paklydgs protas. Buvau labai nusimings. Netykiu, kad tai tik
buvo paprastas sutapimas, juk nei iki to barnio, nei po jo, su Siuo draugu nebuvau nors kiek
susipykes. Visiskai aiSku, jog — tai mazosios pabaisos darbas. Kaip ten bebiity, bet a§ gavau sau
dingsti. Man desperatiSkai nor¢josi cigaretés, todél as vel pradéjau rukyti.

Man buvo nepakenciamai sunku galvoti, kaip mano sprendimu vél pradéti rukyti nusivils
zmona, todé¢l nusprendziau jai nieko nesakyti. Riikiau patyliukais. Véliau pradéjau ritkyti draugy
kompanijose, kol, galiausiai, situacija pakrypo taip, kad visi aplinkui, i§skyrus mano Zmona, Zinojo
kad rukau. Prisimenu koks patenkintas buvau. Galvojau: ,,Na, a$ bent jau mazinu nikotino
sunaudojima‘. Galy gale, Zmona apkaltino mane tuo, kad nesiliauju riikgs. Ji iSvardino man visus
atvejus, kai mano paties sukelto barnio ikarStyje, inirS¢s iSbégdavau i§ namuy, nors ir nevisiskai tai
suprasdavau. Kitose situacijose man prireikdavo keliy valandy, kad nusipirk¢iau kokia nors
smulkmena, ir jei anksciau | prekybos centra ¢jome kartu, tai dabar as vis surasdavau neaiSkias
dingstis, kad galéciau eiti vienas.

Visuomeng¢je augant bedugnei tarp riikaliy ir nertikanciyjy, atsiranda nemazai atvejy, kai vien
deél slykstaus potraukio rukyti biina suvarzyti arba visai nutriiksta santykiai su draugais ir artimaisiais.
Baisiausia, jog slaptasis riikymas palaiko riikaliy iliuzija, kad jiems kazko triksta. Be to, jis visiskai
sumenkina savigarba: kadaise buves saziningas zmogus priverstas meluoti savo draugams ir
artimiesiems.

Galbit, kazkas panasaus vyksta ir jums dabar.

Su manim tai buvo atsitike keleta karty. Ar kada nors zitiréjote televizijos seriala ,,Detektyvas

Kolombas*“? Visy serijy siuzetiné linija mazdaug vienoda. Nusikaltélis, paprastai, pasiturintis ir
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gerbiamas verslininkas, {vykdo, jo manymu ,,idealy nuzudyma*, kurio, kaip jis galvoja, neimanoma
i8tirti. Jo nebaudziamumo tikrumas paremiamas, kai jis suzino, jog tyrimas paskirtas neiSvaizdziam ir
nedarancio didelio {spiidzio detektyvui Kolombo.

Kolombas turi nemalony jproti po apklausos uzdaryti duris, tarsi patikindamas nusikaltéli, jog
Jjis néra jtariamas, bet dar nesp€jus pasitenkinimo israiSkai dingti nuo Zudiko veido, Kolombas v¢l
atsiranda kambari su zodziais: ,,Yra tik vienas mazas nesklandumas, pone, kuri, manau, galétuméte
man paaiSkinti...“ [tariamasis pradeda painiotis, ir nuo tos akimirkos ir jis, ir mes Zinome, jog
Kolombas galiausiai prigriebs ji.

Tokiais momentais man biidavo visiskai nesvarbu, koks bjaurus bebiity jvykdytas nusikaltimas,
as jausdavau simpatija zudikui. AS tarsi pats buvau juo — biitent taip mane verté jaustis paslaptingojo
rikymo priepuoliai. Gerai prisimenu tas ilgas valandas, kuriy metu negaléjau rukyti, o po to
patyliukais broviausi i garaza, kad galéCiau nors trumpai pariikyti, arba deSimt minuciy virpéjau nuo
Sal¢io, negalédamas suprasti, kodé¢l rikymas nebeteikia jprasto malonumo. Dar prisimenu baimg, kad
galiu biti sugautas. O jei zmona suras mano slaptavietg, kurioje a$ slepiu cigaretes, ziebtuvélj ir
nuortikas? Pamenu palengvéjima, kai man pavykdavo isigauti namo nepastebétam, o po to iSkart —
vél baimé, kad Zzmona uzuos nikotino kvapa, likusj ant drabuziy arba mano kvépavima. Su kiekviena
Sios baimés diena, as vis aiSkiau suvokdavau, jog anksc¢iau ar véliau mane vis tiek prigaus. Galutinis
paniekinimas ir giedos jausmas, kai pagaliau tai {vyko, ko pasékoje v¢él grizau prie nuolatinio

riikymo. O, TAS LAIMINGAS RUKALIAUS GYVENIMAS!
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27. Visuomeninis jprotise

Pagrindiné priezastis, kod¢l Didziojoje Britanijoje nuo XX- to amziaus $eSto deSimtmecio
daugiau nei 15 milijony Zmoniy meté rukyti, jvykes visuomenés nuomonés, susijusios su rukymu,
perversmas.

Taip, a$ sutinku: pinigai ir sveikata — svarios priezastys, kodé¢l mes turime mesti rukyti, bet juk
jos egzistavo visa laika. Visai nebttina diskutuoti apie vézio pavojy, kad irodyti, jog cigaretés
griauna miisy gyvenimus. Miisuy kiinai — tobuliausia objektai pasaulyje, ir kiekvienas riikalius, po
pirmojo uzsitraukimo zino, jog rikymas praziitingas.

Vienintel¢ priezastis, dél kurios mes pradedami rukyti, - tai draugy spaudimas. Vieninteliu kada
nors egzistavusiu svariu rikymo ,,pliusu® buvo tai, jog kadaise jis buvo laikomas visiskai priimtinu
visuomeniniu {prociu.

Siandien visuotinai pripaZinta ( ir net paiais riikanéiaisiais), jog rikymas — prie§visuomeninis
iprotis.

Senai laikais riiké stipriis zmonés. Jeigu jis neriikkydavote, jus laikydavo silpnu, todél mes visi
uoliai stengémes pameégti rikyma. Kiekviename pabe arba bare dauguma vyru iSdidziai ikvépdavo ir
iSkvépdavo cigareciy diimy kamuolius. Viduje visada kabojo diimy debesis, o lubos, kurias retai
balino, amzinai buvo geltonos arba rudos spalvos.

Miisy laikais reikalai kardinaliai pasikeité, ir stipriam Zmogui jau nebitina rikyti. Siandien
stipriis zmonés nepriklauso nuo narkotiky.

Siandien, socialinés revoliucijos déka, visi rikantieji rimtai svarsto atsikratyma nuo rikymo, o
pacius rukalius faktiskai laiko silpnavaliais.

Pagrindiné tendencija, kuria pasteb¢jau po pirmojo Sios knygos leidimo 1985 metais, buvo vis
augantis démésis, skirtas prieSvisuomeninei rikymo pusei. Laikai, kai rilkymas buvo patyrusios
ponios ar kieto vaikino poZymiu jau senai pra¢jo. Siandien visi Zino: vienintelé priezastis, kod¢l
zmongs nesiliauna ruke — arba juy nesékmingas bandymas mesti, arba jie net bijo tai bandyti.

Rikaliy iprociai kinta, kadangi juos kiekviena dieng smerkia per administracinius draudimus ar
besiplecianc¢ius draudimus rukyti visuomeninése vietose ir juos visa laika puola veidmainiski buve
rukaliai. Visai neseniai a§ buvau situacijos, kuria prisimenu dar nuo vaikystés, bet su kuria nebuvau
susidiires jau ilgus metus, liudininku. Pavyzdziui, as jau senokai nemaciau, kad riikantieji purtyty
pelenus sau i delna ar i kiSeng, nes jiems nepatogu prasSyti pelenings.

Pries keleta mety a$ lankiausi restorane. Jau buvo vélu, ir visi baigé valgyti. Tuo momentu, kai
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paprastai visi diimija cigaretémis arba cigarais, nevienas zmogus saléje nertiké. AS naiviai
pagalvojau: ,, Aha! Atrodo, as pradedu daryti ispudi“. AS kreipiausi { padavéja, klausdamas, ar Siame
restorane galima riikyti. Jo atsakymas buvo teigiamas. A§ pagalvojau: , Keista... Zinau, kad daugelis
meta riikyti, bet ¢ia turi biiti bent vienas riikalius®. Galiausiai kazkas kampe uzsiruke, ko pasékoje
1siziebé desimtys ugneliy, ir restoranas pavirto kalédine eglute. Tikriausiai likusieji rukaliai sédéjo ir
galvojo: ,,Na, juk negaliu ¢ia rukyti vienas!*

Siandien dauguma riikanéiyjy neriikyty tarp patiekaly, kadangi tuomet jau¢iasi nejaukiai.
Dagelis netik atsiprasinéja zmoniy sédinciy uz to paties stalelio, bet dar zvalgosi aplinkui, kad
isitikinty, jog neisSauks kieno nors nepasitenkinimo. Kiekviena diena vis daugiau riikaliy palieka
skestanti laiva, ir todél tie, kurie lieka jame, nuogastauja, kad liks vieni.

JUOKIU BUDU NELEISKITE, kad tuo Zmogumi biituméte jiis!

99



28. Laiko pasirinkimas

Neskaitant akivaizdzios uzuominos, kad dabar tinkamiausias laikas nutraukti rilkyma, kadangi
jis neduoda jums jokios naudos, a$ vis tiek isitikings, jog esming reikSme turi laiko pasirinkimas.
Misuy visuomené¢ rikyma linkusi vertinti lengvabtidiskai, tarsi tai buty Siek tiek nemalonus iprotis,
kuris gali pakenkti sveikatai. Bet juk tai netiesa. Riikymas — tai narkotiné priklausomybe, liga ir
zudikas ,,Nr. 1*. Baisu tapti priklausomam nuo nikotino, bet dar baisiau biiti nuo jo priklausomam
visa gyvenima. Laiko nikotino priklausomybés gydymui pasirinkimas turi didziule reikSmeg.

Pirmiausia, nustatykite tuos momentus ar jvykius, kai rikymas jums atrodo tiesiog biitinu.
Jeigu esate verslininkas ir rikote vien dél iliuzijos, jog galite numalSinti stresa, pasirinkite santykinai
ramy laikotarpi, pavyzdziui kasmetines atostogas. Jeigu jus paprastai riikkote i§ nuobodulio ar
dykinéjimo, pasirinkite atvirksting bukle. Bet kuriuo atveju, rimtai ziiirékite | problema ir paverskite
§1 bandyma svarbiausiu ivykiu jlisy gyvenime.

Pazvelkite i ateiti trimis savaitémis i prieki ir pabandykite nuspéti kiekviena ivyki, kuris galéty
lemti nes€ékme. Tokie jvykiai, kaip vestuvés ar Kalédos, neturéty jisy varzyti, aisSku jei numatéte juos
1§ anksto, ir tod¢l nesijausite nuskriaustas. Tuo metu nebandykite mazinti rilkymo, kadangi tai tik
stiprina gaunamo nuo cigaretés malonumo iliuzija. IS tikro ji tik skatina jus kisti sau { burna visoki
Slamsta. Surtkydami savo paskutiniaja cigarete, gerai isidémeékite jos baisy kvapa ir skoni, ir
pagalvokite, kaip bus gera, kai pagaliau leisite sau nerikyti.

KA BEDARYTUMETE, JOKIU BUDU NEPATEKITE VEL [ SPASTUS, SAKYDAMI
SAU: ,, NE DABAR. VELIAU“. MESKITE IS GALVOS SIA MINT] . JAU DABAR
SUDARYKITE SAU TVARKARAST] IR NEKANTRUMU LAUKITE. [sidémékite: jis nieko
neprarandate, o tik ruoSiatés pasiekti dideliy laiméjimy.

Daug mety as nuolat kartojau, jog zinau daugiau rukymo paslapciy nei bet kuris pasaulio
zmogus. DidZiausia problema gliidi tame, jog, nors kiekvienas riikkantysis riko, kad numalSinty
cheming nikotino trauka, biitent ,,smegeny plovimas* skatina priklausomybg, o ne nikotino poreikis.
Net protingas zmogus uzkimba ant kabliuko, kai piktnaudziaujama jo pasitiké¢jimu. Laimei, dauguma
rukaliy —ne kvailiai; jie tik laiko save kvailiais. Kiek yra riikan¢iyjy — tiek yra ir ,,smegenu plovimo*
metoduy. Stai kodél atrodo, jog egzistuoja daug skirtingy rikkanéiujy tipu, o tai tik sunkina padéti.

Remdamasis ilgalaikio susirasinéjimo ir susitikimy su rukaliaus patirtimi, kurig sukaupiau nuo
pirmojo Sio knygos leidimo, ir Zinodamas, jog kiekviena diena atrandu ka nors naujo apie rikyma,
buvau maloniai nustebintas, suprates, jog filosofija, kuria pasitiliau pirmajame leidime dar veikia.

Patirtis, kuria per paskutinius metus jgijau, liecia biitent tai, kaip perduoti informacijq kiekvienam
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konkreciam riikan¢iajam. Mano asmeninis zinojimas, tai, jog kiekvienas riikalius gali atrasti, kad
mesti rukyti lengva ir net gauti i$ $io proceso malonuma, neturi jokios prasmés, jei a$ negalésiu
perduoti jo paciam rikaliui.

Daugelis sakydavo man: ,,Jis sitilote riikyti tol, kol neperskaitysiu knygos®. Bet dél to riikaliui
prireikia ilgy mety, kad jis perskaityty knyga, arba jis tiesiog nebaigia jos skaityti. Jums deréty
pakeisti §] nurodyma®. Skamba logiskai, bet as zinau, jeigu nurodymas skambeéty taip: ,,Tuoj pat
mesk rikyti*, daugelis rukanciyjy net nebandyty jos skaityti.

Pacioje savo veiklos pradzioje buvau konsultaves viena zmogu. Jis pasaké: ,,Man tikrai
nepatinka, jog esu priverstas kreiptis pas jus. AS tikras, kad esu valingas zmogus. Bet kurioje kitoje
veikloje a$ galiu viska kontroliuoti. Kodél gi kitiems rukantiesiems pavyksta mesti rikyti, pasitikint
vien savo valia, o man tenka eiti pas jus? Manau, jog galéciau mesti, jei tik buty galima riikyti, kol tai
darau®.

Toks teiginys gali pasirodyti kiek prieStaringas, taciau a$ suprantu, ka jis turéjo omeny. Mes
esame isitiking, jog sunku mesti rukyti. Ko mums reikia jvykdyti ka nors sunkaus? Mums tiesiog
bitina miisy mazoji draugé — cigareté. Todél rukymo atsisakymas mums atrodo ,,dvigubu smigiu®.
Pries mus ne tik sunki uzduotis, kurig turime jvykdyti: tai, kuo mes galé¢jome remtis sunkiomis
akimirkomis, tapo neprieinama.

Dar ilgai po to, kai tas vyras i§¢jo, man nebuvo atéjusi mintis, jog nurodymas nesiliauti rikyti —
tai mano metodo iS$skirtinumas. Jus galite rukyti tol, kol bandote jveikti savo ,,iproti*. IS pradziy ju
atsikratote visy savo baimiy ir abejoniy, o kai uzgesinsite savo paskutiniaja cigarete, - jus jau tapsite
nertikanciuoju, ir tai jums tikrai patiks.

Vienintelis skyrius, kuris mane stipriai priverté suabejoti savo pirmutiniu patarimu, - tai biitent
Sis skyrius, kuris skirtas tinkamo laiko pasirinkimui. Auk$¢iau buvau minéjes, jog jeigu stresinése
situacijose, ofise jums norisi uzsiriikyti, pasiimkite atostogas ir pabandykite mesti rikyti, ir
atvirksciai. Lengviausias budas tai padaryti — pasirinkti laikotarpi, kuri jiis vadinate sunkiuoju,
nesvarbu ar tai bty stresas, ar aukStuomenés vakarélis, susikaupimo ar nuobodulio akimirka. Kai tik
trodysite, jog galite tai {veikti ir dar gauti malonuma nuo gyvenimo pacia baisiausia akimirka, - bet
kuri kita situacija jums pasirodys juokingai lengva. Bet jeigu a$ jums bii¢iau daves panasSy, aiSky
nurodyma, ar kada nors bandytuméte mesti riikyti?

Leiskite man nutiesti analogija. Mes su Zmona ruoSiamés kartu paplaukioti. Mes atvaziuojame 1
baseing kartu, tac¢iau dazniausiai plaukiojam atskirai. Esmé tame, kad ji i§ pradZiy imerkia { vandenj
tik koju pirstelius ir tik po pusvalandzio pradeda plaukioti. AS negaliu iStverti tokios l1étos kancios.
Jau i§ anksto Zinau, jog nepriklausomai nuo vandens temperatiiros a$ ketinu plaukioti. Stai kod¢l ag

tai darau lengviausiu buidu: iSkart neriu. Tarkime, a$ pareiksciau, jog jei mano zmona iskart neners,
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tai visai negalés plaukioti. Esu tvirtai isitikings, kad ji jau nebenorés plaukioti. Ar dabar suprantate
kur yra problema? I§ atsiliepimy a$ Zinau, jog dauguma riikaliy pasinaudojo mano laiko pasirinkimo
patarimu; atidéti ta diena, kuri ju manymu bus baisia diena. Véliau man Sové mintis naudoti ta pacia
metodika, kuria panaudojau skyriuje apie rikymo privalumus. Galéciau parasyti ka nors tokio:
,Laiko pasirinkimas labai svarbus, ir sekan¢iame skyriuje a§ jums patarsiu koki laika geriausiai
pasirinkti. Jus perverciate puslapi, o ten tik vienas Zodis: DABAR. Tai geriausias patarimas, bet ar
jus paseksite juo?

Stai kur yra klastingiausias rikymo spasty ypatumas. Stresas - tai negeriausias metas mesti
rukyti, o kai néra streso — néra ir noro mesti. Uzduokite sau sekanc¢ius klausimus.

Kai riikéte savo pacia pirmaja, ar tikrai buvote nusprendgs, jog rukysite visa likusi gyvenima,
kiekviena diena, be galimybeés sustoti? — AISKU, KAD NE!

Ar ruosiatés riikyti visa likusj gyvenima, kiekviena diena, be galimybés sustoti? —AISKU,
KAD NE!

Taigi, kada ruoSiatés mesite rukyti? Rytoj? Kitais metais? O gal po mety?

Ar ne to klausiate saves nuo ty laiky, kai pirma karta supratote, kad pamégote rukalus? Ar
nuosirdziai tikite, jog viena nuostaby ryta atsibudeg jau nebenorésite rukyti? Liaukytés pats sau
melaves. AS 30 mety laukiau Sio stebuklo. Pateke i narkoting priklausomybe, jiis iklimpate vis gyliau.
Tikites, kad rytoj bus geriau? Juk patys Zinote, kad tai melas. Jeigu esate nepajégus padaryti tai
Siandien, kas vercia jus manyti, kad rytoj bus lengviau? RuoSiatés laukti tol, kol nesusirgsite viena i§
mirtiny ligy? Bet tai beprasmiska...

Isitikinimas, jog Siandien negeriausia diena mesti, o rytoj bus daug lengviau, téra tik dar vieni
spastai.

Mes manome, jog gyvename itempta gyvenima. Tai irgi netiesa. Patys sunkiausi stresai jau
praeityje. Juk kiekviena karta iSeidami i§ namy nebijote, kad jus sudraskys laukiniai gyviinai.
Daugeliui miisy nebiitina jaudintis dél to, kur Sia naktj surasti maista, ar stoga virs galvos. Tik
isivaizduokite kaip gyvena laukinis gyviinas. Kiekviena karta, i§lisdamas i§ savo urvelio, zuikis
rizikuoja, tarsi jis biity kariu musio lauke. Taciau zuikuciui pavyksta nugaléti savo baimg. Tiesa, jis
turi adrenaling ir kitus hormonus, - bet juk ir mes juos turime. Tiesa ta, jog patys sunkiausi kiekvieno
gyvo organizmo gyvenimo periodai — vaikysté ir jaunysteé. Tris milijardai natiiraliosios atrankos mety
paruose mus jveikti stresa. Kai prasidéjo karas man buvo penkeri. Miisy namas buvo subombarduotas
ir dvejus metus tur¢jau gyventi atskirai nuo savo tévy. Buvau apgyvendintas pas zmonés, kurie blogai
su manimi elgési. Tai buvo nemalonus mano gyvenimo periodas, taciau as atsilaikiau. Nemanau, kad
jis mano sieloje paliko randy; greiciau jis padaré mane stipresniu. Kai atsigreziu | savo gyvenima,

matau, jog jame yra tik vienas dalykas, su kuriuo nepajégiau susitvarkyti — tai vergiska
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priklausomybé nuo tabako.

Pries keleta mety galvojau, jog mane uzgriuvo viso pasaulio litidesys. Stovéjau prie
savizudybeés slenkscio — ne ta prasme, kad noréciau nusokti nuo stogo , o tame, jog zinojau, kad
rukymas greitu laiku nuzudys mane. Buvau isitikings, jog néra prasmés toliau gyventi be cigaretés
pagalbos. Tuomet dar nebuvau supratgs, jog kai zmogus fiziskai ir dvasiskai prislégtas, viskas
mano gyvenime, tai, jog as pagaliau i$sirops¢iau i$ spasty.

Zinau, jog posakis ,, Jeigu neturite draugy — neturite nieko* — literatiirinis $tampas, bet juk jis
visiSkai teisingas. Anksciau fitneso mégéjus as laikiau ribotais zmonémis. AS tvirtinau, jog gyvenime
yra kur kas jdomesniy dalyky, nei jaustis Zvaliai, pavyzdziui alkoholis ar tabakas. Tai visiSka
nesamoné! Kai fiziSkai ir dvasiSkai jauciatés zvaliai, jiis galite meégautis pakilimais ir susitvarkyti su
nuosmukiais. Mes vis painiojame atsakomybg ir su stresu. Atsakomybé lydi stresa tik tuomet, kai
jauciate, kad neesate pajégus ja nesti. Misy laiky Ric¢ardai Bartonai (Ri¢ardas Bartonas (1925-1984)
— zymus angly aktorius. Jis gyveno gan audringa gyvenima buvo penkis kartus vedgs, gydési nuo
alkoholizmo, daug riiké. Mir¢ nuo kraujo i$siliejimo | smegenis, kas Vakaruose laikoma rukymo
pasekme) stipriis ir fiziSkai ir dvasiskai. Juos Zudo ne gyvenimiskieji stresai, darbas ar amzius, o
zalingi {prociai, kurie, ju manymu,* padeda* jiems, bet deja tai tik iliuzija. Graudu suvokti, jog
Ricardo Bartono ir milijonuose panasiy atveju, tokia ,,pagalba“ biina praziitinga.

Pazvelkime { situacija i$ kitos pusés. Jiis jau nusprendéte, kad nesiruoSiate pasilikti spastuose
iki gyvenimo pabaigos. Tod¢l kazkuriuo gyvenimo momentu, nesvarbu ar jums bus lengva ar sunku,
reikés praeiti pro iSsilaisvinimo procesa. Riikymas — néra jprotis ar malonumas. Tai —liga ir narkotiné
priklausomybée. Mes jau iSsiaiSkinome, jog teigimas ,,rytoj mesti riikyti bus lengviau®- toli nuo tiesos,
kadangi laikui bégant mesti rukyti pasidaro vis sunkiau ir sunkiau. Kai kalbama apie pamazu
progresuojancia liga, tinkamiausias laikas ja gydyti - DABAR (arba kaip imanoma greiciau).
Susimastykite, kaip greitai lekia gyvenimo dienos , - tuo viskas ir pasakyta. Susimastykite, kaip
nuostabu biity dZiaugtis gyvenimo malonumais, nesuterstais $iais grésmingais kaltés ir baimés
Seséliais. Bet jeigu ivykdysite mano nurodymus, jums nereikés laukti net penkiy dieny. UZgesing

paskuting cigarete, jis ne tik suprasite, jog mesti rikyti lengva: JUMS TAI TIESIOG PATIKS!
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29. Arilgésiuos cigarecCiy?

Ne! Kai tik mirs maZzoji nikotino pabaisa ir jusy kiino jau nebekankins nikotino priklausomybé,
o ,,smegeny plovimo* likuciai dings. Tuomet pastebésite, kad jums daug geriau fiziskai ir dvasiskai
sekasi susidoroti su gyvenimo stresais ir kriiviais. Maza to: jus dziaugsités galédami gyventi
pilnaverti gyvenima.

Egzistuoja tik vienas realus pavojus — rukanciy zmoniy poveikis. ,,Svetimame lauke zol¢ visada
zalesné* — Zinomas posakis, tatkomas daugelyje jiisu gyvenimo sriciy, ir tai visiSkai suprantama.
Kodél rilkymo atveju, kai minusai akivaizdis ir ju daug daugiau, palyginus su iliuziniais ,,pliusais®,
buvg rukaliai link¢ pavydéti rikantiesiems?

Atsizvelgiant | pradéto dar vaikystéje ,, smegeny plovimo* intensyvuma, nesunku jzvelgti,
kodél mes, suprasdami, koks nedékingas procesas yra rukymas, ir net iSsivadavg i$ $io jprocio, vél
tiesiai einame { tuos pacius spastus. Tai — riikkan¢iyjy poveikis.

Paprastai tai jvyksta vakaréliuose, ypac po valgio. Rikalius uZsiriiko, o buvusi rukaliy uzplusta
skausmo priepuoliai. Tai keista anomalija, ypa¢ turint galvoje tyrimy duomenis: kiekvienas pasaulio
nertikantysis dziaugiasi, kad jis nertikantysis; kiekvienas pasaulio rukalius, nukentéjgs nuo ,,smegeny
plovimo®, priklausomas nuo iliuzijos, jam patinka arba ramina ji, - taiau ir jis viena grazia diena
svajoja mesti rukyti. Taigi, kodél kai kurie buve riikaliai, pateke, pavyzdziui | gimtadienio Svent¢
pavydi riikantiesiems?

1. ,,Vienintele cigareté®. Atminkite: tai iliuzija. Liaukités laikyti §i vakareli kazkokiu unikaliu
tvykiu, pazvelkite i ji 1§ rikanciojo pusés. Galbiit, pavydite jam, - bet juk jis pats nepritaria sau, ir
pavydi jums. Pradekite stebéti kitus ritkanc¢iuosius ; jie padés jums iSsiropsti. Atkreipkite démes;,
kaip greitai cigaretés sudega ir kaip greitai rukantysis turi uzsirukyti sekancia. Biitinai atsizvelkite {
tai, jog jis ne tik supranta, kad ruko cigaretg, bet net uzsiriiko ja automatiskai. Atminkite: jis negauna
jokio malonumo nuo riikkymo, - jis tiesiog nepajégia gauti malonumo be cigaretés. Dar turékite
omenyje, jog jis rukys, net palikes jusu kompanija. Kita ryta, atsibudgs su pojiiciu, jog jo viduje
sukauptos viso pasaulio Siukslés, jis vis tiek ir toliau save smaugs. Rukalius priverstas amzinai vilkti
paskui save priklausomybés grandines: eilini karta pajautes skausmus kriitingje; eiling Pasauling
neriikymo diena; kiekviena karta, netyCiom pastebéjes Sveikatos apsaugos ministerijos ispéjima ant
cigareciu pakelio; kai kita karta kils vézio grésmé, budamas baznycioje, metro vagone, lankant
ligoning, biblioteka, stomatologa, atéjus i prekybos centra; kiekviena karta atsidiirgs nertikanciuju

kompanijoje, - nepaisant viso Sito, jis priverstas vilkti savo gyvenimo ilgumo grandines, mokédamas

104



didziulius pinigus uz abejoting privilegija zaloti ir niekinti save pati. Vardan ko jis taip elgiasi, ko
nori pasiekt? Tikriausiali, jis tikisi sugrizti { pacia pradzia, i ta biiklg, kurioje buvo dar iki vergovés
pradzios.

2. Antroji priezastis, dél kurios kai kurie buve riikaliai patyria diskomforta vakaréliy metu,
glidi tame, jog rukantysis biina kazkuo uzsiémes, veikia kazka, t.y. riiko cigaretg, o nertikantysis — ne
nieko neveikia, todel buves rikalius jauciasi nuskriaustas. Dar pries tai, kol pradésite mesti rikyti,
aiSkiai suvokite: ¢ia nuskriaustas yra ne neriikantysis, o atvirk$ciai, tai vargsas rukalius, kuris daug ka
praranda:

SVEIKATA

ENERGIJA

PINIGUS

PASITIKEJIMA SAVIMI

DVASINE RAMYBE

VYRISKUMA

SALTUS NERVUS

LAISVE

SAVIGARBA

Liaukites pavydéti rukantiesiems ir pradekite matyti juose nelaimingus, apgailétinus padarus,
kokie jie i§ tikrujy ir yra. Zinau, a§ buvau blogiausiy i§ ju, todél ir skaitote $ia knyga. Taiau tie
rukaliai, kurie neistengia pazvelgti tiesai i akis ir priversti patys sau meluoti,- labiausiai apgailétini 18
Visy.

Jis gi nepavydésite narkomanui, vartojanc¢iam heroina? Misy Salyje heroinas nuzudo apie 100
Zmoniy per metus, o nikotinas — daugiau nei 120 000. Visame Pasaulyje jis nusinesa 2,5 milijono
gyvybiu. Rilkymas prazudé daugiau Zzmoniy, nei visi karai karty paémus. Jiisuy narkotiné
priklausomybé nebus lengvesné uz kity, ir kiekvienais metais vis sunkés ir sunkés. Jeigu jums
Siandien nepatinka biiti ritkaliumi, rytoj tai jums patiks dar maziau. Nepavydekite kitiems

rikantiesiems. Geriau pagailékite ju. Patikékite manimi: JIEMS REIKIA JUSU GAILESCIO.
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30. Arsustoresiue

Tai tik eilinis rikymo mitas, daugiausia skleidziamas ty ritkan¢iyju, kurie savo laiku bandé
mesti rikyti, naudodami vien valios metoda, pakeisdami nikoting saldainiais ir pan., kad nuslopinty
atpratimo kancias. Atpratimo nuo riikymo kancios labai panasios i alki, tod¢l daznai jie painiojami.
Taciau alkis gali buiti numalSintas maistu, o visiSkai panaikinti atpratimo nuo nikotino kancias tiesiog
nejmanoma.

Kaip ir bet kurio narkotiko atveju, po tam tikro laiko, organizmas tampa jam neimlus, ir tuomet
narkotikas jau nepajégia visiSkai numalSinti atpratimo kanciy. Kai tik cigareté biina suriikyta,
nikotinas greitai pasiSalina i§ organizmo, tod¢l nikotino narkomanas nuolat jaucia alkj. Vienintelé
natiirali iSeitis — pagaliau tapti aistringu rukaliumi, t.y. riikyti viena cigaretg paskui kita. Taciau
daugumai rikanciyjy tai sunku padaryti dél dviejy priezasciu:

1. Pinigai — mums ne pagal kiSeng nuolat didinti nikotino kieki.

2. Sveikata — tam, kad malSintume atpratimo kancias, mes priversti vartoti nuodus, veikiancius,
kaip automatinis cigareciy, kurias mes galime suriikyti, skaitiklis.

Todeél riikalius nuolat jaucia alki, kurio jis niekada negalés visiskai numalSinti. Tam kad
nuslopinty savo troskulj, daugelis rukanciyjy tampa rajunais ar girtuokliais arba naudoja vis
stipresniu narkotikus. (DAUGUMA ALKOHOLIKU ~RUKALIAIL [DOMU, GALBUT, TAI IRGI —
RUKYMO PROBLEMA?)

Riikanciajam lieka vienintel¢ iSeitis — pakeisti nikoting maistu. Per daugelj siaubingy mety as
pasiekiau tokia stadija, jog visiSkai atsisakiau pusryCiy ir piety. Visa parg as riikkiau. Véliau su
nekantrumu laukdavau vakaro, kai galéjau nebesmaugti saves. Taciau visg vakara as ka nors
kramtydavau. Maniau, jog tai alkis, bet pasirodo tai buvo atpratimo nuo nikotino kancios. Kitaip
sakant, visg dieng a$ keisdavau maista nikotinu, o vakare atvirksciai.

Tomis dienomis a$ sveériau 12 kilogramais daugiau, nei sveriu dabar, ir negal¢jau nieko su tuo
padaryti. Kai tik maZzoji pabaisa pasiSalins iS$ jiisy kiino, kartu dings ir siaubingas nesaugumo
jausmas. Jus igysite tikruma, kad kontroliuojate savo gyvenima, ir ne tik savo valgymo iprocius, bet
ir visas kitas sritis. Tai dar vienas Zymus atsisakymo nuo tabako privalumas.

Kaip anksciau sakiau, mitas apie nutukima egzistuoja déka pakaitaly naudojimo, atpratimo
laikotarpio metu. IS tikruju, jie ne kiek atsisakymo proceso nelengvina. Greiciau, net sunkina ji.

Placiau Sis teiginys bus apraSytas skyriuje apie nikotino pakaitalus.

106



31. Venkite klaidingy stimuly

Daugelis rukanciyjy, bandydami mesti rikyti, vien valios metodo pagalba, stengiasi pakelti
motyvacija, iSkeliant klaidingus stimulus.

Stai keletas tokiy stimuly pavyzdziy. ,,Uz tuos pinigus, kuriuos sutaupysiu, leis man nuostabiai
pailséti su Seima“. Toks pozitris atrodo gan sveikas ir logiskas, bet deja, jis klaidingas, kadangi
kiekvienas save gerbiantis riikalius verciau rukys 52 savaites per metus ir jokiy biidu neims atostoguy.
Bet kuriuo atveju, gyliai viduje riikalius abejoja, ir ne tik todél, kad jam reikés 52 savaites susilaikyti
nuo rikymo. Jis néra tikras ir dél to, jog gali gauti malonuma i§ atostogy praleisty be cigareciy. Toks
pozitris tik privercia riikaliy manyti, kad jis aukojasi. O tai, savo ruoZtu jo akyse padidina cigaretés
verte. Ir visa tai uZuot susitelkus ties kita problemos puse: ,,Ka man suteikia rilkymas? Kodél as turiu
rukyti?*

Dar vienas pavyzdys: ,,Galésiu sau leisti nusipirkti nauja automobili“. Taip, tai tiesa, toks
stimulas gali priversti jus susilaikyti nuo rikkymo, bet tik tol, kol nenusipirksite to automobilio. Bet
kai tik naujumo jausmas iSgaruoja, jis pradedate jaustis nuskriaustu, todél anksciau ar véliau vis tiek
pateksite 1 tuos pacius spastus.

Kitas tipiskas pavyzdys — susitarimas mesti rikyti, sudarytas su bendradarbiais ar Seimos
nariais. Tokie susitarimai turi vieng dideli privaluma — jie tam tikram laikui panaikina pagunda. Vis
delto, del sekanciy priezascCiy, jie irgi pasibaigia nesékme:

1. ,,Klaidingas stimulas®. Kode¢l jiis turite mesti rukyti tik todel, jog meta kiti? Toks stimulas tik
sureikSmina jiisu ,,aukojimasi““. Buty nuostabu jeigu viena grazia dieng visi rikantieji staiga panorés
nustoti rukyti. Tac¢iau jiis negalésite priversti juos mesti riikyti, nors paslapcia jie visi to nori. Kol jie
dar nepasirengg mesti riikyti, panasis susitarimai tik didins cigareciy vertg ir skatins rukyma. Tokie
susitarimai savo dalyvius pavercia slaptaisiais riikaliais, kas savo ruoztu dar labiau susitirpina
priklausomybés jausma.

2. ,,Supuvusio obuolio®, arba abipusés atsakomybés teorija. Pagal valingumo metoda rikaliy
laukia atpildo metas, kurio metu jis nuolat laukia, kol dings noras riikkyti. Jeigu jis pasiduoda, ateina
nesékmeés jausmas. Pagal § metoda anksc¢iau ar véliau vienas 1§ susitarimo dalyviu pasiduoda.
Tuomet likeg dalyviai gauna pasiteisinima, kurio jie taip lauké. Tai ne ju kalté... Jie biity iStvérg... tai
Dzonas dél visko kaltas... O tiesa tame, jog daugelis ju paslapciomis lauz¢é duota susitarima.

3. ,,Pasekmiy pasiskirstymas® - stimulas, prieSingas «supuvusio obuolio» teorijai. Cia baimé
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apsijuokti, nesekmés atveju daug mazesné, kadangi ji paskirstyta tarp visy dalyviy. Mesdamas riikyti,
rikalius jauciasi, tarsi biity ant sparny. Kai jus metate vienas, pirmomis dienomis jiisy draugy ir
artimyjy susizavéjimas stipriai jus palaiko. O kai rukyti meta iSkart keli Zmonés, atsakomybe
paskirstoma po lygiai visiems, ko pasékoje sumazéja ir susizavéjimas.

Kitas klasikinis klaidingy stimuly pavyzdys — taip vadinamas ,,kySis* (pavyzdziui, kai tévai
pasitlo paaugliui tam tikra pinigy suma uz atsisakyma rukyti arba sitilo lazybas: ,,Jei pralaimésiu,
duosiu tau 100 svary sterlingy). Kazkada vienoje televizijos laidoje buvo pateiktas toks pavyzdys.
Policininkas, bandantis mesti rukyti, | cigareciu pakelj idéjo 20 svary kupitira. Jis susilazino pats su
savimi: jis gali uzsiriikyti tik sudegindamas §ia kupitira. Tai padéjo jam keleta dienuy nertikyti, bet
galu gale, jis visgi sudegino tuos 20 svary sterlingy.

Liaukytés kvailinti save. Jeigu rukaliaus nesustabdo nei 50 000 svary sterlingy, kuriuos
vidutinis rikantysis per visa savo gyvenima iSleidzia cigaretéms, nei rizika susirgti sunkiomis
ligomis, kurios tikimyb¢ vienas prie dvejy, nei gyvenimas su dvokian¢iy burnos kvapu, nei fizinés ir
dvasines kancios, nei vergiska priklausomybé, nei visuomenés pasmerkimas ir Zemas savgs paties
vertinimas — vargu ar netikri stimulai gali nors kiek pakeisti situacija. Jie tik gali dar labiau
sureikSminti pasiaukojimo jausma. Pazitirékite i kita traukiamo lyno puse.

Ka man duoda rikymas? VISISKAI NIEKO.

Kodél a3 turiu rakyti? JUMS NEBUTINA RUKYTI!

RUKYMU JUS BAUDZIATE PATS SAVE.
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32. Lengvas biidas mesti rukyti

Siame skyriuje rasite instrukcijas, susijusias su lengvu biidu mesti rikyti. Laikantis ju,
suprasite, kad rukymo atsisakymo procesas gali biti net tik lengvas bet ir malonus! Taciau
nepamirskite rekomendacijy. (Nepamirskite anekdoto: ,,Bruneté — tai mergina, neteisingai
perskaiciusi instrukcija ant plaukuy dazy tiibelés*)

1. Nuspreskite daugiau niekada neriikyti.

2. Nenusiminkite dé¢l to. Dziaukités!

Greiciausiai dabar jis stebités: ,,O kam iSvis reikéjo raSyti visa $ia knyga? Kodél negaléjote
iSkart tai pasakyti?* Galéjau, bet tuomet jiis bituméte nusimings, ir galiausiai anksciau ar véliau
pakeistuméte savo sprendima. Tikriausiai btent taip jau ne karta elgétés anksciau.

Kaip jau anksciau sakiau, visas tabako verslas — tai klastingi ir grésmingi spastai. Esminé
rikymo atsisakymo problema gliidi ne cheminéje priklausomybegje, o ,, smegeny plovime®, todel
pirmiausia biitina iSsklaidyti visu mitus ir prasimanymus. Pazinkite savo priesa, suzinokite jo taktika:
tuomet lengvai ji nugalésite.

Didelg savo gyvenimo dalj a§ bandziau mesti rukyti, nuolatos slegiamas baisios depresijos. Kai
pagaliau meciau rukyti, nuo 100 cigare¢iy per dieng as peréjau prie O ir visiSkai nejauciau jokiy
negatyviy pasekmiy. Net atpratimo laikotarpiu jausc¢iausi kuo geriausiai, ir nuo to laiko nebuvau
patyres jokio diskomforto. Atvirksciai, tai geriausia, kas gal¢jo {vykti mano gyvenime.

Niekaip negal¢jau suprasti, kodél buvo taip lengva mesti rukyti, ir man prireiké nemazai laiko
tam suprasti. O priezastis buvo tame, jog a$ tvirtai zinojau, kad daugiau niekada nebertkysiu.
Ankstesniy bandymy metu, kokiu ryztingu nebuvau, vis bandziau mesti rukyti, tikédamas, jog, jeigu
man pavyks iSsilaikyti pakankamai ilgai, noras riikyti dings pats savaime. Natiiralu, kad jis nedingo,
kadangi as$ laukiau, jog neuzilgo kazkas turi jvykti. Kuo labiau dé¢l to nusimindavau, tuo vis labiau
noréjau rukyti, todél noras riikkyti niekad nedingdavo.

Mano paskutinis bandymas buvo visiskai kitoks. Kaip ir visi riikaliai Siandien, a$ rimtai
masciau apie Sig problema. Kiekviena karta patirdamas nesékme, as guosdavau save, jog kita karta
mesti rikyti bus lengviau. Man niekad nebuvo Sovusi mintis, jog taip elgdamasis pasmerkiu save
rikymui iki gyvenimo pabaigos. Si mintis i§gasdino mane ir priverté riméiau pazvelgti i problema.

Vietoj nesamoningo riikkymo, a§ pradéjau analizuoti savo pojiicius rikymo metu. Ir §is
steb¢jimas patvirtino tai, ka a$ jau seniai Zinojau: man nepatinka riikymas, o cigareté — nejtikétinai

Slykstus dalykas.
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Prad¢jau stebéti neriikanciuosius. Pries tai a$ laikiau juos silpnais, nedraugiskais, pedantiskais
zmoneémis. Taciau kai isizilir¢jau { juos, jie pasirodé man daug stipresni ir laisvesni. Jie pasirodé¢ man
zmoneémis, sugebanciaisiais jveikti gyvenimiSkus stresus ir kitus sunkumus, ir susidaré toks ispudis,
jog 18 bendravimo jie gauna daug daugiau malonumo, nei riikantieji.

Pradé¢jau bendrauti su buvusiais riikaliais. Iki tol maniau, jog buve riikaliai — tai Zmonés,
kuriuos priverté mesti riikkyti, problemos su sveikata ar pinigais, ir patyliukais jie vis dar patyria stipry
nora rukyti. Keli zmonés man pasaké: ,,Na taip, kartais kankina noras uZzsitraukti, bet jis biina toks
nezymus ir pasitaiko taip retai, kad neverta dél to jaudintis*. Taciau daugelis Zmonés sake: ,,Ar as
ilgivosi rilkymo? Jis turbiit juokaujate. Niekada gyvenime taip puikiai nesijauciau‘.

Pokalbiai su buvusiaisiais riikaliais iSsklaidé dar viena mita, besisukanti mano galvoje. AS
visada buvau jsitikings, jog turiu tam tikra charakterio silpnybg, ir staiga man dingtel¢jo mintis, kad
visi rikaliai pereina pro §i slapta ko$mara. Pasakiau sau: ,,Siandien milijonai Zmoniy meta rikyti ir
gyvena laiminga gyvenima. Juk man nesinoréjo rukyti kol nepradéjau, ir kuo puikiausiai prisimenu,
jog turé¢jau smarkiai paprakaituot, kad priprasCiau prie bjauraus cigareciy skonio. Kod¢l a§ dabar
turiu rukyti?* kaip ten bebiity, rikymas man absoliuciai nepatiko. Nekenciau viso §io pasibjaurétino
ritualo ir nenoré¢jau likusj gyvenima praleisti sumauto tabako vergijoje.

Véliau pasakiau sau: ,,ALENAIL PATINKA TAU TAI AR NE, BET TU KA TIK SURUKEI
SAVO PASKUTINIAJA CIGARETE®.

Ir tuo momentu as tvirtai zZinojau, jog daugiau niekada neuzsirukysiu. Ir visai nemaniau, kad
man bus lengva. Buvau visiskai isitikings, jog mane laukia sunkios depresijos ménesiai ir, kad likusia
gyvenimo dali man teks periodiSkai kentéti. Taciau atsisakymas rukyti jau nuo pat pradzios
suteikdavo man tik laimeg.

Man prireiké ilgy mety, kad suprasciau, kodél taip lengva buvo mesti rikyti ir kodél ta karta
nejauciau jokiy atpratimo kanciy. Dabar as Zinau priezasti: tokiy kanciy iSvis néra, jas sukelia
abejonés ir nepasitikéjimas savimi. Tiesa yra tame, jog MESTI RUKYTI YRA LENGVA. Procesa
sunkina vien tik abejojimas ir prislégta nuotaika. Tam tikrais gyvenimo periodais net patys
aistringiausi riikaliai gali iSgyventi be riikaly ganétinai ilgai, net nesijaudindami dél to. Jus kenciate
tik tuomet, kai jums draudzia rukyti.

Lengvo atsisakymo rukyti raktas — tai jisy tikrumas priimtu sprendimu — mesti rukyti. Reikia
ne tikétis, o zinoti, jog priimdami toki sprendima jus jau metéte rukyti. Niekada juo neabejokite.
Atvirksciai, visada dziaukités juo. AS patikinu jus, jog mesti riikyti lengva. Bet kaip jiis galite biti
tikras tuo, ko nezinote? Tod¢l jums deréty perskaityti paskutini Sios knygos skyriy — kai kuriuos
esminius momentus biitina iSaiSkinti dar iki tol, kol pradésite igyvendinti savo tiksla.

Patikekite tuo , jog jiis galite pasiekti tiksla. Jis niekuo nesiskiriate nuo kity, todél vienintelis
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zmogus, kuris gali priversti jus suriikyti sekancia cigareté - jiis pats.

1. IS esmés néra ko prarast. Atvirk$¢iai, jums bus suteikti neijkainojami privalumai. Tiriu omeny
ne tik tai, jog tapsite sveikesnis ir turtingesnis: malonios gyvenimo akimirkos jums teiks malonumo,
o litidésis bus lengvai nugalimas.

2. Aiskiai supraskite, jog néra tokios savokos kaip ,,vienintel¢ cigareté*. Rilkymas —tai
narkotiné priklausomybe¢ ir grandininé reakcija. Patyliukais svajodami apie cigaretg, jus tik bausite
pats save, nors tame néra jokio bitinumo.

3. Pazvelkite i cigarete ne kaip | visuomeninj iproti, kuris gali jums pakenkti, o kaip i narkoting
priklausomybe. Patinka tai jums ar ne, tat¢iau JUS SERGATE. Liga niekur nedings, jei tik slépsite
galva smélyje. Atminkite: kaip ir visos sunkios ligos, jiisy liga ne tik chroniSka (t.y. besitgsianti visa
gyvenima), bet dar ir progresuojanti. Geriausias metas jai gydyti —tiesiog dabar.

4. Atskirkite liga (t.y. cheming priklausomybe) nuo dvasinés rikanciojo ar neriikanciojo
buklés. Jeigu rukaliui suteikti galimybe sugrizti i tuos laikus, kai jis dar nebuvo pazings cigareciu
,malonumy*, jis su didziausiu dziaugsmu priimti §j pasitlyma. Siandien turite tokia galimybe! Net
negalvokite apie ja kaip rikymo ,,atsisakyma*. Priimdami galutinj sprendima, jog jau suriikéte savo
paskuting cigarete, jis iSkart tampate neriikan¢iuoju. Rikantysis — vienas ty nelaimingyjy, kurie
priversti gyventi, zalojant savo sveikata nikotinu. Nertikantysis — tas, kuris neturi tokio poreikio. Kai
tik priimsite galutinj sprendima, iSkart pasieksite savo tiksla. Dziaukités tuo. Neverta sédéti ir laukti
kol i§garuos chemin¢ priklausomybé. ISkart meskite rukyti ir pradékite mégautis gyvenimu.
Gyvenimas yra nuostabus net, kai esate priklausomas nuo nikotino, o kai jus nebusite priklausomas,
su kiekvienas diena jis atrodys jums vis grazesnis.

Lengvo riikymo atsisakymo raktas — tik¢jimas, jog pasieksite uzbrézta tiksla, ir butinai visiskai
susilaikykite nuo rikymo atpratimo nuo rilkymo metu (daugiausiai trys savaités). Jeigu teisingai
nusiteiksite, nustebsite kaip lengva mesti rukyti.

Jeigu jau atmerkéte akis, kaip praSiau pacioje pradzioje, tai jau iki Sios akimirkos turéjote
nuspresti mesti rukyti. Dabar greiciausiai nekantriai laukiate, kaip Suo, itempiantis pavadeéli; jau
negalite sulaukti, kai galésite pradéti savo organizma valyti nuo nuody.

Jeigu esate nusimings ir ateitis jums atrodo nitri, tai galima paaiskinti Siomis priezastimis.

1. Jits nejsisavinote kazkurio svarbaus momento. Dar karteli perskaitykite penkis auksciau
pateiktus punktus, ir paklauskite savgs, ar tikite jais. Jeigu abejojate dél ju, perskaitykite atitinkamus
knygos skyrius.

2. Jus bijote patirti nesékme. Nesijaudinkite. Tiesiog skaitykite toliau. Jums biitinai pasiseks.
Riikymas primena stambaus masto apgaulinga triuka, ir tik kvailys, karta imings apgaulg, vis tiek sau

meluos.
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3. Sutinkate su visais punktai, bet vis tiek jauciatés nelaimingas. Liaukités! Atsimerkite
pagaliau. Juk vyksta kai kas nuostabaus. Jiis bet kuria akimirka pabégsite i§ siaubingo kaléjimo.

Svarbu pradéti mesti ritkyti tinkamai nusiteikus: kaip gerai, kad a§ —nertkantysis!

Dabar mums belieka palaikyti $i nusiteikima atpratimo laikotarpio metu, ir sekantys keli skyriai
aptars ypatingus metodus, padésiancius jums ji iSlaikyti. Pasibaigus atpratimo periodui, jums jau
nebereikés taip specialiai galvoti, tai bus visiskai jprasta.

Vienintel¢ mintis, kuri drums jums gyvenima, bus apgailestavimas: ,,Juk tai akivaizdu! Kodél
gi a8 nebuvau supratgs Sito ank$¢iau?* . Vis délto, leiskite ispéti jus.

1. Juokiy buidu nemeskite riikyti, tol kol neperskaitysite Sios knygos iki galo.

2. Keleta karty esu minéjgs, jog atpratimo laikotarpis trunka iki trijy savai¢iy. Toks teiginys
gali suklaidinti skaitytoja. Pirmiausia, nevalingai manysite, jog reikés tris svaités kentéti. Ne,
nereikés. Antra, venkite spasty, kurie likkuriuoja tu, kurie galvoja: ,,Kaip nors iSsilaikysiu tris savaites
ir tada jau busiu laisvas®. I$ tikryjy po triju savaiciy nieko neivyks. Staiga nepajusite, jog tapote
nertikanciuoju. Neriikantieji, paliginus su riikanciaisiais, nieko ypatingo nejaucia. Jeigu tas tris
savaites kenciate dél atsisakymo riikyti, grei¢iausiai, net Siam periodui pasibaigus jiis liksite prislégtu.
Kalbu apie tai, kad jeigu jau dabar galite sau pasakyti: ,,AS niekada nertikysiu. Argi tai ne puiku?*, tai
po triju savai¢iy pagunda rukyti iSnyks pati savaime. Bet jeigu jis pasakysite: ,,Man tik reikia
i8silaikyti tris savaites be cigareciy®, tai ir Siam laikotarpiui pasibaigus jiis vis tiek siaubingai norésite

rukyti.
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33. Atpratimo laikotarpis

Iki trijy savaiciy po paskutinés surtikytos cigaretés jiis galite patirti taip vadinamasias
,»atpratimo kancias®. Jas sudaro du visiskai skirtingi faktoriai.

1. Atpratimo nuo nikotino diskomfortas, vidinés tu§tumos ir nepasitikéjimo savimi jausmas,
primenantis alki — jausmas, kurj rukaliai jvardija, kaip nora rukyti ar kuo nors uzimti rankas.

2. Psichologinis paleidimo mechanizmas (tam tikri veiksniai, pavyzdziui, pokalbis telefonu ar
piety pabaiga, sukeliantys {prasta nora rikyti).

Biitent nesugebéjimas suprasti ir atskirti Siuos faktorius stipriai apsunkina uzsibrézto tikslo
siekima, naudojant valios metoda. Nesupratimas taipogi lemia, kad daugelis riikaliy, pasiekusiy savo
tiksla, vel patenka i tuos pacius spastus.

Nors atpratimo nuo nikotino kancios nekelia fizinio skausmo, nederéty jy nuvertinti. Kai visa
dieng biiname nevalge, tuomet kalbame apie ,,alkio priepuolius®; jiisy pilvas gali ,,urgzti, bet néra
fizinio skausmo. Taciau net Siuo atveju, alkis — galinga jéga, ir, greiciausiai, jei negalésime pavalgyti,
tapsime labai suirzg. KaZzkas panaSaus vyksta ir tuomet, kai miisy organizmas patyria nikotino trauka.
Skirtumas tik tame, kad maistas biitinas miisy organizmui, o nuodai — ne, tod¢l teisingai nusiteikus,
biina nesunku numalSinti atpratimo kancias.

Jeigu riikaliui pavyksta valios metodo pagalba susilaikyti nuo riikymo keleta dieny, tai noras
rukyti greitai iSnyks. Tai antrasis, sunkumus sukeliantis faktorius. Riikantysis yra pripratgs malSinti
atpratimo kancias tik tam tikru laiku ir tam tikry ivykiy metu, kas savo ruoztu sukelia ,,vaizdy
asociacija (,,Be cigaretés as negalésiu gauti malonumo nuo gérimy‘). Galbiit, §i efekta bus lengviau
suprasti pateikus pavyzdi.

Keleta mety jus turéjote automobili, kurio posiikio svirtis buvo i§ kairés nuo vairo. O jisu
naujoje masinoje §i svirtis yra desingje. Jus puikiai zinote, jog ji deSinéje, bet dar keleta savaiciy
junginésite lango valytuva. Rilkymo atsisakymas labai panasus i tai. Tam tikromis akimirkomis
atpratimo periodo pradzioje suveiks rukymo psichologinis paleidimo mechanizmas. Jiis galvosite:
,Noriu cigaretés®. Jeigu nuo pat pradzios priesinsités ,,smegenu plovimui®, tai Sios mechaninés
reakcijos greitai dings. Pagal valios metoda rukalius tiki, jog aukojasi. D¢l to jam sugenda nuotaika,
ir jis vis laukia, kol dings aistringas noras rukyti. Galiausiai, vietoj to, kad sumaZzinty psichologiniy
paleidimo mechanizmy poveiki, jis tik sustiprina juos.

Gan paplitgs rilkymo paleidimo mechanizmas — tai valgymas, ypac restorane susitinkant su

draugais ir t.t. Buves riukalius jau jauciasi nelaimingu, nes negali rukyti. Kai jo draugai uzsiriiko,
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nuskriaustumo jausmas sustipréja. Dabar nei vakariené, nei pats susitikimas su draugais neteikia jam
jokio malonumo. Asocijuojant cigaretg su valgymu ir bendravimu, noras riikyti, kaip ir jo kancios
patrigubéja. Tuo pat metu suaktyvéja ir ,,smegeny plovimas*. Jeigu jis nepalas ir i$silaikys
pakankamai ilgai, galu gale jis pasirinks teisingai ir daug pasieks gyvenime. Taciau ,,smegeny
plovimo* poveikis dalinai pasilieka, ir tod¢l rikantysis, metes rikyti dél riipinimosi savo sveikata ar
finansine padétimi, net po keliy mety jaus stipry nora rikyti. Jis ks iliuzijas, esancias tik jo
vaizduotéje, ir be jokio reikalo pats save baus.

Net mano metode dazniausiai pasitaikanc¢ios nesékmés, susijusios su tuo, jog rikalius
pasiduoda psichologiniy paleidimo mechanizmu poveikiui. Buves riikalius linkes cigarete laikyti
savotiska saldZiaja raminanéia piliule. Jis galvoja taip: ,,Zinau, kad cigareté man nieko neduoda. Bet
jei negalvociau apie tai, tam tikromis akimirkomis ji galéty padéti man®.

Saldzioji piliulé, nors ir nesuteikia jokios fizinés pagalbos, visgi gali tapti stipriu psichologiniu
veiksniu, leidzian¢iu numalSinti realius simptomus ir, tokiu biidu atnesti nauda. Taciau cigareté — tai
ne saldzioji piliulé. Ji sukelia simptomus, kuriuos pati ir malSina, o pra¢jus tam tikram laikui ji
nustoja juos malSinti; t.y. ,,piliulé* Sivo atveju sukelia liga, nekalbant jau apie tai, kad ji dar nuodinga
— visuomenés zudikas ,,Nr. 1.

Galbit, jums bus lengviau suprasti §j efekta, pateikus neriikanciojo ar pries keleta mety metusio
rikaliaus pavyzdi. Paimkite moters, netekusios savo vyro, atveji. Tokiais momentais riikaliui visiSkai
Iprasta i§ geriausiy paskaty pasakyti: ,,Imkite cigaretg. Ji padés jums nusiraminti‘.

Jeigu moteris priima cigaretg, ji neturés raminancio poveikio: §i moteri§ké neturi nikotino
priklausomybés, tod¢l ji negali patirti atpratimo kanciy, kurias biitina numalSinti. Vienintelis dalykas,
kuri gali duoti cigareté - suteikti momenting psichologing pagalba. Cigareté suriikyta, bet baisi
tragedija niekur nedingo. Ji tik pasunkéjo, kadangi dabar moteris kentés dél nikotino stygiaus. Ji gali
pasirinkti: i8kesti nikotino alkj ar kiek numalSinti ji, suriikydama sekancia cigarete, taip tiesdama sau
kelia | priklausomybe. Taigi, viskas, ka padarys cigaret¢, - suteiks trumpalaike psichologing pagalba.
Taciau panaSaus rezultato buvo galima pasiekti, uzjautus ar pasiilius iSgerti. Daugelis rikanc¢iyjy ir
buvusiy rukaliy biitent tokiy atvejy pasékoje igijo savo tabako priklausomybg.

Svarbu nuo pat pradziy priesintis ,,smegenu plovimui®. Atminkite: jums nereikia cigareciy, jus
tik kankinate save, laikydami jas savotiska pagalbos forma. Néra jokio reikalo biiti nelaimingu.
Tabakas nepadaro piety skanesniais, o susitikima su draugais malonesniu; veikliau jis viska gadina.
Nepamirskite: riikaliai valgymo metu riko ne tod¢l, kad tai jiems teikia malonuma. Jie riko, nes
priversti tai daryti. Juk jie narkomanai.Be cigareciy jie negali dziaugtis nei maistu nei gyvenimu
apskritai.

Atsisakykite minties, kad jprotis rukyti pats savaime yra malonus. Dauguma riikanciyjy
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galvoja: ,,Jeigu tik egzistuoty cigaretés be nikotino*. Tokios cigaretés yra. Kiekvienas rikalius,
ragaves zolines cigaretes, greitai supranta, kad tai tik laiko gaiSimas. Supraskite, jog vienintelé
priezastis, kodél jus rukote —tai nikotino gavimas. Kai tik potraukis jam dings, jums bus absoliuciai
vis vien, kur kisti cigaret¢ — | burng ar | ausi.

Nesvarbu, ar kancios sukeltos realiai egzistuojanciy atpratimo simptomy ar psichologiniu
rikymo mechanizmu, jums teks susitaikyti su diskomfortu. Jiis nejauciate fizinio skausmo, ir
teisingai nusiteikus neturéty kilti problemy dél atsirandancio potraukio rukyti. Nesijaudinkite dél
atpratimo laikotarpio , Sis jausmas néra jau toks baisus.

Nesikrimskite dél to, o geriau pasakykite sau: ,,AS zinau kas tai. Tai- atpratimo nuo nikotino
kancios. Stai kodél riikaliai visa gyvenima kenéia, $tai kas vercia juos rikyti! Neriikantieji nepatyria
nieko panaSaus. Dabar a$ stebiu dar viena Sio narkotiko pragaistinga poveiki. Koks a§ laimingas, kad
iSvalau savo organizma nuo Sito blogio!*

Taip, pirmasias tris savaites jis jausite nezymuy kiino negalavima, bet tuo laikotarpiu ir visa
likusi gyvenima, su kiekviena diena jiis jausités vis geriau ir geriau. Sis jausmas, pereinantis |
euforija lengvai nusvers nezymaus diskomforto pojiiti , ir jis net jausite malonuma, atprasdami nuo
nikotino. Sis laikas jums bus dZiaugsmingas. [sivaizduokite viska, kas susij¢ su rikymu, kaip jdomy
zaidima. Nikotino pabaisa jame buty kirminu, apsigyvenusiu jiisy organizme. Tris savaites jums
teikés marinti ji badu, o jis savo ruoztu, kad iSgyventy , visokiomis gudrybémis stengsis priversti jus
rukyti.

Tam tikromis akimirkomis jis stengsis priversti jus jaustis nelaimingu. Laikas nuo laiko jis
busite neatsargus. Kas nors galbiit pasiiilys jums cigareté, o jiis pamirSite, apie savo duota pazada.
Kai prisiminsite, atsiras lengvas trikumo jausmas. I$ anksto pasiruoskite tiems spastams. Aiskiai
supraskite: pagunda egzistuoja tik todél, kad jisy viduje tuno mazoji pabaisa, ir kiekviena karta
atsisakydamas pagundos, jis Sioje kovoja smogiate prieSui dar viena mirting smiigi.

Ka bedarytumeéte, jokiu biidu nepamirskite rukymo. Tai vienas i$ ty momenty, kurie sukelia
ilgas riikanciyjy depresijos valandas, naudojanciy valios metoda. Jie gyvena svajone, jog galu gale
pamirs§ apie rukyma .

Prisimenate, kas atsitinka, kai jus kankina nemiega? Kuo daugiau apie ja galvojate, tuo sunkiau
btina uzmigti. Bet kuriuo atveju jums nepavyks iSmesti ruikymo i§ galvos. Per pirmasias kelias dienas
,,mazoji pabaisa“ jums nuolat primins apie ji, ir jums nepavyks $ito i§vengti; kol egzistuoja rukaliai ir
rikaly reklama, tol jums nuolat bus primenama apie rikyma.

Taciau jums néra biitina jo uzmirsti. Nieko blogo neivyko, veikiau atvirksc¢iai : vyksta kai kas
nuostabaus. Net jei apie rikyma galvojate tikstan&ius karty per diena, DZIAUKITES KIEKVIENA

AKIMIRKA. KARTOKITE SAU, KAIP PUIKU TAPTI LAISVU, DZIAUKITES, JOG JUMS
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NEBEREIKES DAUGIAU SMAUGTI SAVES.

Kaip jau anksc¢iau sakiau, jiis suprasite, jog diskomfortas taps malonumu, ir nustebsite kaip
greitai uzmirSote rikyma.

Ka bedarytuméte — NEI SEKUNDEI NEABEJOKITE SAVO SPRENDIMU. Pradéjes juo
abejoti, jiis nusiminsite, ir nuo to bus tik blogiau. Geriau panaudokite §] momenta kaip ramstj. Jeigu
abejoniy priezastis — depresija, priminkite sau, jog ja sukélé nikotinas. Jei draugas jums pasiiilys
uzsiriikyti, i§didziai atsakykite jam: ,, Zinai, a§ dziaugiuosi tau sakydamas, kad cigaretés man daugiau
nebereikalingos®. Jusu Zodziai gali ji izeisti, bet suprates, kas atsisakymas riikyti jums ne kiek
netrukdo, jis jau beveik norés prisijungti prie jusy.

Atminkite svarbiausia: jus turite daug svariy priezas¢iy mesti riikkyti. Priminkite sau apie ta
pinigy suma, kuria jums kainuos vienintel¢ cigareté, ir paklauskite saves, ar tikrai norite rizikuoti
susirgti baisiomis ligomis. Ir, aiSku, nepamirskite, jog $is jausmas — laikinas, ir su kiekviena minutg
Jjiis vis artéjate prie savo tikslo.

Kai kurie riikaliai bijo, jog bus priversti visa likusi gyvenima praleisti kovoje su ,,psichologiniu
paleidimo mechanizmu®. Kitaip tariant, jie mano, jog visa gyvenima teks apgaudinéti save, teigiant,
kad cigaretés jiems nereikalingos. Tai netiesa. Atminkite, jog optimistas mano pusiau pilna butelj, o
pesimistas — pusiau tus¢ia. Rukymo atveju butelis yra tuscias, o rikalius mato, kad jis — pilnas.
Taciau juk bitent riikkalius buvo paveiktas ,,smegeny plovimo®. Biitinyb¢ kartoti sau, kad jiis neturite
poreikio rukyti, gan greitai dings pats savaime: pamatysite, kad tikrai nejauciate tokio poreikio.
(Tikriausiai, tai paskutinis dalykas, kurio i$ jiisy reikalaujama Sioje istorijoje. Bet sutikite, jog tai toli

grazu ne paskutinis darbas jlisy gyvenime.)
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34. Vienintelé cigareté

Tai — daugelio riikkan¢iyju, norin¢iy mesti su valios metodo pagalba, prazitis. Jiems pavyksta
i$silaikyti 3-4 dienas, o po to suriiko atsitikting cigaret¢ arba karta uzsitraukia, kad galéty iSsilaikyti
ilgiau. Jie nesuvokia tokiy poelgiu viso niokojancio poveikio ju dvasinei biklei.

Daugumai rukanciyjy pirmojo uzsitraukimo skonis atrodo slykstus, ir jie pagalvoja: ,,Nuostabu.
Tai taip bjauru. Atrodo, kad dingsta noras riikkyti*. Taciau i8 tiesy viskas yra atvirksciai. Aiskiai
supraskite — CIGARETES NIEKADA NESUTEIKIA MALONUMO. Mégavimasis —tai visai ne
priezastis, dél kurios jis riikéte. Jeigu rukaliai rikyty tik dél malonumo, jie tikrai nertkyty daugiau
nei vieng cigaret¢ per diena.

Vienintel¢ priezastis, dél kurios riikéte, tai jiisy noras pamaitinti savo nikotino pabaisa. Tik
pagalvokite: keturias dienas marinote ja badu. Kokia svarbi jai turéty biiti $i cigareté ar net vienintelis
uzsitraukimas! Mes nesuprantame tai sveiku protu, taiau informacija apie doze, kuria gaus jiisy
kitinas, pateks i jusu pasamong, ir visas kruopstus darbas nueis perniek. Jisy pasamonés gilumoje
pasigirs plonas balselis, kuris virs kartos: ,,Ka logika besakyty, cigaretés — tai vertingas daiktas. Noriu
dar vienos*.

Sis ,,vienintelis* uzsitraukimas sukelia iskart 2 zalingus efektus:

1. Jis palaiko mazaja pabaisa, ttinancia jlisy organizme.

2. Jis, kas dar blogiau, padeda iSgyventi didziajai pabaisai, tunanciai jiisy prote. Jeigu
uzsitraukéte ,,vieninteli* kartelj, - sekanti karta uzsitraukti bus daug lengviau.

Pamenate. ,, vienintelé cigareté “ — biitent taip zmonés paliizta per pirmq bandymaq mesti rikyti.
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35. Ar man bus sunku?

Egzistuoja begalybé faktoriy kombinacijy, lemianciy koks lengvas biity rikymo atsisakymas
kiekvienam konkre€iam riikanciajam: juk kiekvienas miisy turi savo charakteri, darba, asmenines
aplinkybes, laiko pasirinkima ir t.t. Tam tikry profesijy atstovams gali biiti daug sunkiau mesti rukyti,
nei visiems kitiems, bet taip neturi biiti — su salyga, kad ,,smegeny plovimas* panaikintas. Tam
i$siaiSkinti mums padés keletas pavyzdziy.

Susidaro ispiidis, jog ypa¢ sunku mesti rikyti medicinos profesiju atstovams. Mes isitiking, kad
gydytojams turéty buti lengviau tai padaryti, kadangi jie Zino apie Sios ligos poveiki ir kiekviena
diena susiduria su jos poveikio irodymais. Nors $is faktas ir prideda prie noro mesti riikyti svariy
argumenty, jis ne kiek nepadeda. O priezastys biity tokios:

1. Nuolatinis zinojimas apie pavojuy sveikatai sukelia baimg, pavirsdamas viena i$ aplinkybiy,
kurios metu, mums reikia malSinti patiriamas atpratimo kancias.

2. Gydytojo darbas susietas su didziule jtampa, ir, kaip taisyklé, nesugeba darbo metu
numalSinti papildomo streso, sukelty atpratimo kanciy.

3.Gydytojas patyria papildoma stresa kaltés jausmo pavidalu. Jis supranta, kad turi rodyto
pavyzdi kitiems. Tai tik dar labiau spaudzia ji ir jis dar labiau jauciasi nuskriaustas.

Sunkiai pasiekty pertrauky tarp rikymo metu, cigareté akimirksniu nugali jprastinj stresa,
igaudama vis didesng verte: ji, pagaliau, malSina atpratimo kancias. Tai viena i$ nereguliaraus
rikymo formuy, taikytina bet kuriai situacijai, kurioje rukalius priverstas susilaikyti nuo rikymo ilga
laika. Pagal valios metoda jis jauciasi nelaimingu, kadangi negauna cigaretés. Riikalius negauna
malonumo nei nuo poilsio pertraukélés, nei nuo kavos ar arbatos, kuria geria jos metu. Todél
netekties jausmas daug karty sustipréja ir, pagal asociacijos rysi cigareté pradeda valdyti situacija.
Taciau jeigu pradzioje jums pavyks panaikinti “smegeny plovimo* pasekmes ir liautis svajoti apie
cigaretg, jus mégausités ne tik poilsiu ir arbatos puodeliu net tada, kai organizmas vis dar jaus stipry
nikotino potraukj. Kita rimta problema — nuobodulys, ypa¢ streso metu. Tipiskas to pavyzdys —
vairuotojai ir namy Seimininkés su mazais vaikais. Ju darbas jtemtas ir dazniausiai monotoniskas.
Bandymuy mesti rukyti, naudojant valios metoda, metu, juos ilgam uzvaldo melancholija dél savo
,hetekties®, tuo padidinama patiriamy netekCiy jausma.

Bet, kaip jau Zinote, panasia situacija lengva iStverti, kai teisingai nusiteikes. Nesijaudinkite dél
to, kad jums amzinai kartoja, jog esate metes rukyti. Naudokite Siuos momentus tam, kad eilinj karta

galétuméte pasidziaugti atsikratgs siaubingos pabaisos. Jeigu teisingai nusiteikéte, jiisy patiriamas
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diskomfortas pavirs malonumu.
Atminkite: bet kuris riikkantysis, nepriklausomai nuo amziaus, lyties, intelekto ar profesijos, gali

suzinoti, kaip lengva ir malonu mesti rukyti, aiSku jeigu VYKDYSITE VISUS NURODYMUS.
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36. Pagrindinés nesékmiy priezastys

Galima iSskirti 2 pagrindines. Pirmoji priezastis —kity rikanciyju poveikis. Gali taip atsitikti,
jog jusu silpnumo akimirka kas nors Salia uzsirtikys. Jau buvau sustojes ties $ig tema. Naudokite tokj
momenta, kad primintuméte sau, jog tokios savokos kaip ,,vienintel¢ cigareté” néra. Pasidziaukite
tuo, kad sugebé¢jote nutraukti granding. Atminkite, jog riikalius pavydi jums, ir biitinai pagailékite jo.
Patikékite manimi, jam reikia jiisy uzuojautos. Kita labiausiai paplitusi nesékmés priezastis —
nelaiminga diena. Dar prieS metant rikyti, jkalkite sau i galva, jog ,Jlaimingos ir ,,nelaimingos‘
dienos nutinka visiems, nepriklausomai nuo to ar esate rukalius ar ne. Gyvenime viskas reliatyvu, ir
jus negalésite dziaugtis tik pakilimais, bus ir nes¢ékmiy.

Riikymo atsisakymo problema, naudojant valingumo metoda esmé tame, jog, kai riikaliui sunki
diena, jis pradeda ilgétis cigaretés, ko pas¢koje i§ sunkios diena pavirsta pragariska. Gyvenimiskose
situacijose, neriikantieji daug geriau prisitaikg kovoti su stresais ir sunkumais.

Jeigu atpratimo laikotarpio metu jums pasitaiko sunki diena — tiesiog nenusiminkite. Priminkite
sau, kad sunkios dienos jums pasitaikydavo ir tuomet, kai jus riikéte (prieSingu atveju jus nebiituméte
nusprende mesti riikyti). Vietoj to, kad dejuotuméte dél to, pasakykite sau: ,,Rytoj bus geriau, o bent
jau $iai dienai a$ turiu puiky privaluma. Atsikraciau siaubingo iprocio rikyti®.

Kai esate rukalius, jis biinate priverstas blokuoti savo samon¢ nuo minciy apie tamsiasias
rukymo puses. Riikantieji niekada nepatyria ,rikaliy kosulio®, o tik nuolatini persalima. Kai jisu
masina sugenda negyvenamoje vietoje, jus uzsidegate cigaretg, bet ar jums nuo to pageréja? Aisku,
kad ne. Kai tik nustosite rukyti, jums atrodo, kad visos gyvenimo problemas tik dél to, kad
neberiikote. Dabar, jeigu jiisy automobilis sugenda, jiis galvojate: ,,Tokiu atveju a$ jau tikrai buciau
uzsiriikes®. Tai tiesa, taciau jiis uzmirstate, jog cigareté neiSsprendzia pacios problemos. Gedédamas
iliuzinio ramscio, jus tik pats save baudziate. Jiis sukuriate neiSsprendziama situacija: esate
nelaimingas, dél to, jog nerukote, bet busite dar labiau nelaimingas, jei uzsiriikysite. Jis gi Zinote,
kad priéméte teisinga sprendima, mesdamas rukyti, tod¢l nebauskite savgs, abejodami juo.

Atminkite: visada ypac svarbus pozityvus psichologinis poziiiris.
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37. Pakaitalai

[ pakaitalus jeina kramtomoji guma, saldainiai, metiniai ledinukai, Zolinés cigaretés ir piliulés.
NEVARTOKITE JOKIU PAKAITALU. Jie tik apsunkina procesa, o ne lengvina jo. Jeigu kenciate ir
dar naudojate pakaitala, jis tik prailgina tas kancias ir sustiprina jas. IS tiesu jiis pats sau sakote: ,,Man
biitina partkyti arba uzpildyti tuStuma®. Tai bty tas pats, kaip pasiduoti pléSikams ar nusileisti
susierzinusiam vaikui. Juk tai tik prailgins diskomforta ir saves paties kankinima. Bet kuriuo atveju,
pakaitalai nenumalSins atpratimo kanciy. Jus jauCiate potrauki nikotinui, o ne maistui. Pakaitalai gali
tik priversti jus galvoti apie rikyma. Atminkite Siuos momentus:

1. Néra nikotino pakaitaly.

2. Nikotinas jums nereikalingas. Tai ne maistas, o nuodai.. Kai v¢él jausite diskomforta,
priminkite sau, jog atpratimo kancios biidingos tik rikantiesiems. Galvokite, kad Sios kancios —tai dar
vienas narkotiko blogis. [sivaizduokite, jog atpratimo kancios- tai nikotino pabaisos agonija.

3. Atminkite: cigareté sukuria tuStuma, o ne uzpildo ja. Kuo grei¢iau suprasite, jog neturite
jokio reikalo rukyti ar ka nors vietoj to daryti, tuo grei¢iau tapsite laisvu.

Ypac venkite bet kurios produkcijos, kurios sudétyje yra nikotino, nesvarbu ar tai biity
kramtomoji guma, pleistras, purskiklis, ar jmantrus naujoviskas prietaisas — inhaliatorius, savo
iSvaizda primenantis plastmasing cigaretg. Taip, nedidelé dalis riikaliy, vartojusiy pakaitalus, pasieké
savo tiksla, ir dabar savo pasiekimus priskiria jy naudojimui. Taciau jie meté riikyti ne déka pakaitaly
naudojimo, o greifiau nepaisant jo. Labai skaudina tai, kad dauguma gydytojy vis dar rekomenduoja
naudoti pakaitalus kaip gydymo metoda.

Tai nenuostabu: juk jeigu jiis ne iki galo suprantate visa nikotino spastuy esmg, nikotino
pakaitaly metodas jums atrodo visai priimtinas. Jis paremtas jsitikinimu, jog jiis bandote mesti rukyti,
pries jus stoja 2 stipriis oponentai, kuriuos jus tiirésite nugaléti:

1. Iprotis, kurj reikia palauzti.

2. Atpratimo nuo nikotino kancios, kurias biitina iStverti.

Jeigu jums reikia nugaléti 2 stiprius priesus, protingiau biity su jais kovoti i$ eilés. (o ne iSkart
su abiems). Tod¢l, mesdamas rukyti, pacioje pradzioje jiis vartojate koki nors nikotino pakaitalg. Kai
tik {protis biina palauztas, po truputi mazinamas nikotino kiekis, t.y. kovojama su kiekvienu priesu
atskirai.

Skamba visai logiSkai, bet deja, §is metodas grindziamas klaidinga prielaida. Rukymas néra

iprotis, o narkotiné priklausomybe¢. Fizinis skausmas, patiriamas atpratimo metu, praktiSkai
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nejuntamas. Mesdami riikyti, jiis siekiate tuo pat metu nuzudyti mazaja nikotino pabaisa, gyvenancia
jusy kiine, ir didziaja pabaisa - jusy prote. Pakaitaly metodas padeda iSgyventi mazajai pabaisai, kuri
savo ruoztu, palaiko didziaja pabaisa.

Atminkite: ,,Lengvas buidas leidzia jums iSkart mesti riikkyti. Jis nuzudote didziaja pabaisa
(,,smegeny plovimas®) dar iki tol, kol suriikysite paskuting cigaretg. Neuzilgo mirs ir maZzoji pabaisa,
bet tai jums neatrodys didesne problema, nei tuomet, kai dar buvote rukaliumi, net tuo metu kai
pabaisa silpnés.

Pamastykite, ar galima i§gydyti narkomano priklausomybg, rekomenduojant jam vartoti ta
pati narkotika? Vienas zymus ir gerbiamas gydytojas karta per nacionaling televizija buvo pasakes,
kad kai kurie riikantieji taip priklausomi nuo nikotino, jog, jeigu jie mes rukyti, tai visa likusj
gyvenima jiems reikés nikotino pakaitaly. Kaip Sis gydytojas galéjo taip save suklaidinti, kad
patikéty, tuo jog zmogaus organizmas gali biiti priklausomas ne tik nuo maisto, vandens ar
deguonies, bet ir nuo stipriai veikian¢iy nuody?

I musy klinikas daznai uzeina rukaliai, kurie sugebéjo mesti, bet pateko { nikotininés
kramtomosios gumos priklausomybg. Kiti, dar rikydami, ja pamégo. Ir tegul Slykstus kramtomosios
gumos skonis jusy nesuklaidina —toks pats buvo ir pacios pirmosios cigaretés skonis.

Absoliuciai visi pakaitalai sukuria ta pati efekta, kaip ir nikotininé kramtomoji guma: ,,Negaliu
rikyti cigaretés, tod¢l tam, kad uzpildyc¢iau tustuma, pasiimsiu kramtomaja guma ar ledinuka®. Nors
neimanoma atskirti tu§tumos jausmo, sukelto noru riikkyti ir alkiu, taipogi nejmanoma numalSinti
vieno alkio, malSinant kita. ReiSkia, ledinuky ¢iulpimas ir gumos kramtymas skirtas btitent tam, kad
priversty jus noréti riikkyti.

Bet esminis pakaitaly blogis — tai, kad jie prailgina pagrindinés problemos egzistavima, t.y.
,smegeny plovima“. Ar jums reikia gripo pakaitalo, kai jis praeina? Aisku, kad ne! Jusy Zodziai
,Man reikia rukaly pakaitalo* i§ tikryjy skamba taip: ,,AS aukojosi“. Depresija, lydinti valingumo
metoda, sukelta tuo, kad rukalius isitikings, jog jis aukojasi. Jus tik kei¢iate viena problema kita. Néra
jokio malonumo valgyti saldainius, jus tik nutuksite ir tapsite nelaimingu, ir greitai vél griSite prie
tabako.

Nereguliariems riikaliams sunku atsisakyti minties, jog i$ ju jéga atima mazaja dovana:
cigarete per piety pertrauka ofise ar fabrike, kur uzdrausta darbo metu rukyti, arba mokytoju poilsio
tarp pamoky ar greito gydytoju pariikymo tarp pacienty priémimy metu. Kai kurie sako: ,,Jeigu
nertikyciau, i§vis nedaryciau pertrauky poilsiui‘. Tai tik patvirtina, kad neretai pertraukélé imama ne
dél to, kad ji reikalinga rukaliui ar jis tiesiog nori pailséti, o tod¢l, kad jam tiesiog knieti pakasyti
perSancia vieta.

Atminkite: cigaretés niekada nebuvo tikraja dovana. Prisiminkite verzianciy baty pavyzdi, kuri
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a$ buvau pateikes. Jeigu jums reikés tokios dovanos, jums vertéty darbo metu avéti avalyng mazesne
vienu didZiu, nei neSiojate paprastai, ir leisti sau nusiimti ja tik pertraukélés metu, ir nusiémus, patirti
nuostabig relaksacijos ir pasitenkinimo akimirka. Manote, kad tai kvaila? Jiis esate visiskai teisis.
Bet biitent taip elgiasi visi rukaliai, nors tai ir sunku jzvelgti, kol neesate patekes 1 spastus. Dar
sunkiau jsivaizduoti, kad greitu laiku jums jau nebus reikalinga §ita maza ,,dovan¢lé®, ir pradésite
gailétis savo vis dar rikan¢iy draugy, niekaip nesuprasdamas, kodél jie to nesupranta.

Taciau jeigu jus vis dar meluosite sau, kad cigareté jums buvo tikraja dovana arba turite ja
kuo nors pakeisti, jausités nuskriaustu ir nelaimingu, ir, greiciausiai, vél pradésite rukyti. Jeigu jums
— namy Seimininkéms, mokytojams, gydytojams ir kity profesijy atstovams — i§ tikryjy biitinas
poilsis, tai greitai galésite mégautis juo dar labiau, nei anksciau, kadangi jums daugiau nebereikés
smaugti saves.

Atminkite: jums nereikia pakaitaly. Jusy kancios — tai stiprus nuody potraukis, kuris neuzilgo
dings. Tegul §i mintis palaiko jus ateinancias kelias dienas. Mégaukités organizmo nuo nuody
iSsivalymu ir savo samongs issilaisvinimu — nuo vergovés ir priklausomybeés.

Jeigu, dé¢l padidéjusio apetito daugiau valgysite, ir per kelias dienas priaugsite nereikalinga
kilograma, nesikrimskite dél to. Kai ateis ,,tiesos akimirka®, kuria a$ apraSysiu kiek véliau, jiis
1gausite pasitik€jima savimi ir isitikinsite, jog pajégis iSspresti bet kokia i8kilusia problema, kuria
imanoma i$spresti pozityviu mastymu, iskaitant ir valgymo iprocius. Taciau jums juokiy biidu
nederéty uzkandziauti tarp valgymu. Jeigu tik pradésite tai daryti, tikrai sustorésite ir tapsite
nelaimingu, taip ir nesuzinodami, kada tiksliai atsikratéte potraukio rukyti: jiis neiSspresite

problemos, tik pakeisite ja kita.
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38. Ar turéciau vengti pagundos?

Iki Siol visos mano rekomendacijos buvo kategoriskos, a§ prasiau jiisyu mano patarimus
traktuoti greiciau kaip nurodymus, o ne pageidavimus. Esu kategoriSkas, kadangi visi mano patarimai
pagristi svariomis prieZastimis ir sustiprinami daugelio atskiry atvejy studijavimu.

Deja, a8 negaliu buti toks kategoriskas dé¢l klausimo apie pagundy vengima atpratimo
laikotarpio metu. Kiekvienam rikaliui reikés paciam savarankiskai priimti tokj sprendima. Taciau as
galiu iSsakyti rekomendacijas, kurios mano manymu galéty biiti jums naudingos.

Priminsiu, jog butent baimé vercia mus visa gyvenima rukyti. Baimé susidaro i§ 2 faziy.

Kaip a§ gyvensiu be cigare¢iu? Si baimé primena ta panika, kuria patyria riikantysis, kai jis
vélai naktj dar negrizo namo, o jo cigaretés jau pasibaigé. Sita baimé ne dél atpratimo kanéiy, tai —
psichologiné priklausomybés baimé: jiis bijote, kad negalésite iSgyventi be cigareciu. Ji pasiekia savo
kritine riba tik tuomet, kai riikote paskuting cigarete. Si baimé — nezinomybés baimé, jos atmaina,
kuria patyria zmonés, mokindamiesi nardyti. Suoliy i vandeni bokstelio aukstis tik 30 cm, o atrodo -
180 cm. Vandens lygis - 180cm, o atrodo —tik 30cm. Tam kad Soktum reikia narsos: juk jis isitikings,
kad susitrenksite galva. Jeigu i8drisite ir Soksite, tai visa kita bus lengva. Tai paaiSkina, kod¢l
rikaliai, demonstruojantys nepalauziama valig visur, kas tik nesusieja su rikymu, niekada nebandé
mesti rukyti arba, mesdami galéjo i$silaikyti tik keleta valandy. Yra riikanciyjy, kurie suriiko po 20
cigareCiy per diena, jie nusprendzia mesti rikyti, taciau uzsidega sekancia cigaret¢ daug anksciau, nei
jeigu nebity priéme tokio sprendimo. Biitent jis iSSaukia panika, kuri savo ruoztu sukelia stresa:
smegenys isako jums uzsiriikyti, o jiis to negalite padaryti. Jauciatés nelaimingu, ir — vél stresas. Vél
1§ smegeny atkeliauja nurodymai, ivyksta trumpas jungimasis...jus uZsiriikote. Nesijaudinkite. Tai
psichologinés buklés panika, priklausomybés baimé. Bet 1S tikro jis jau esate laisvas, netgi jei dar
jauciate narkoting priklausomybe nuo nikotino. Nepulkite i panika. Patikékite manimi — ir Sokite.

Antraja baimés stadija rukaliui sunkiau sekasi jveikti. Ji apima baimg, kad jums negalésite
mégautis tam tikromis situacijomis arba blig§tavimus, jog be cigaretés jus negalésite susidoroti su
tam tikrais sunkumais. Nesijaudinkite. Jeigu Soksite, suprasite, jog viskas yra atvirk$¢iai.

Egzistuoja du pagrindiniai elgesio tipai pagundy vengimo metu.

,,AS laikysiu cigaretes prieinamoje vietoje, nors ir nerukysiu. Jauciuosi uztikrin¢iau, kai Zinau,
kad jas turiu su savimi‘. Pasteb¢jau, jog nesékmiy procentas tarp Zmoniy, besielgianciy taip, daug
aukstesnis, nei pas tuos, kurie cigareciy atsikrato. Manau, kad tai daugiausia susij¢ su tuo, kad
atpratimo laikotarpio metu, kai jums biina sunki akimirka, uzsirtkyti jau turimas cigaretes

pakankamai lengva. Jeigu tam jums biitina nusizeminti, iSeiti i lauka ir nusipirkti cigareciy pakelj —
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greiCiausiai tikimybé nugaléti pagunda bus didesne. Be to, skausmo priepuolis iSnyks dar jums
nespéjus pasiekti rikaly kioska. Manau, jog nesekmes tikimybé tokiuose atvejuose aukstesné dél to,
kad riikantysis dar nejaucia esas pasirenggs mesti rukyti. Atminkite Siuos du esminius sekmés
sudedamuosius aspektus:

a.) Tikrumas

b.) ,,Kaip Saunu, kad man jau nebereikia rikyti®.

Kam, i§ tiesy, jums reikalingos cigaretés? Jeigu vis dar jauciate potrauki laikyti jas su savimi,
patar¢iau jums dar kartelj perskaityti $ig knyga. Tai reiskia, kad kazko dar nejsisavinote.

»Atpratimo laikotarpio metu, man vertéty vengti stresiniy situacijy ir draugy susitikimy* Taip,
pasistenkite vengti stresiniy situacijy. Stenkités neperkrauti savegs.

O draugy vakaréliy atveju patarciau jums atvirkstinj varianta. Eikite ir linksminkités! Net
atpratimo laikotarpio metu jums nebiitinos cigaretés. Eikite | vakar¢lj ir mégaukités tuo, jog nereikés
rukyti, ir taip jums greitai jrodys, kad gyvenimas be riikkaly daug spalvingesnis ir malonesnis.
Pamastykite apie tai, koks puikus bus jiisy gyvenimas, kai mazoji pabaisa, ir visi Sie nuodai paliks

jusy kuna.
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39. ,,Tiesos akimirka*

Paprastai, po paskutinés cigaretés, praéjus trims savaitéms, ateina ,,tiesos akimirka“. Atrodo,
kad dangus tapo rySkesnis, ir tai biitent tas momentas, kai ,,smegenu plovimas* visiskai i§garuoja.
Tuomet jiis liaujatés sau kartojgs, jog nenorite rukyti, ir staiga suprasite: nutruko paskutinis siiilas,
galima i8$ tikryjy mégautis gyvenimu be maZziausio noro rukyti. Dazniausiai nuo $ios akimirkos jiis
pradedate ziiiréti | kitus riikalius kaip 1 vien gailes¢io vertus zmones.

Riikantieji, naudojantys valios metodu, paprastai, nepatyria nieko panaSaus, kadangi, jie nors ir
dziaugiasi, kad neriiko, bet vis gi isitikings, jog jie aukojasi.

Kuo daugiau riikote, tuo laimingesnis bus $i akimirka, ir ji tesis visa likusi gyvenima.

AS manau, kad man pasiseke, gyvenime tur¢jau daug nuostabiy ivykiy, bet pats nuostabiausias
1$ juy buvo §i ,,tiesos akimirka®“. Gerai prisimenu visus esminius jvykius, ir prisimenu, jog tai buvo
laimingos akimirkos, tac¢iau as niekada negaléjau atkurti to laimeés jausmo. Taciau a$ taip ir negaliu
priprasti prie to laimés jausmo, kad man daugiau niekada nebereikés ritkyti. Jeigu Siandien a$ turiu
bloga nuotaika arba man reikalinga pagalba, - uztenka prisiminti, jog esu laisvas nuo klastingojo
tabako. Dauguma, su manimi bendravusiy zmoniy, po to, kai meté riikkyti, taipogi laiko tai
laimingiausiu ivykiu savo gyvenimu. Kad tik zinotuméte kokia laimé jisy laukia!

Skaitytoju, per dvylika mety lankiusiy mano konsultacijas, atsiliepimai leido man suzino, kad
daugumoje atveju ,.tiesos akimirka“ ateina ne po trijy savaiciy, kaip anks¢iau buvau minéjgs, o po
keliy dieny.

Mano paties atveju ji atéjo dar iki tol, kol suriikiau paskuting cigarete. Neretai pacioje
individualiy konsultacijy pradZzioje ritkantysis sakydavo man: ,,Alenai, jums daugiau nieko nereikia
sakyti. Dabar a$ viska kuo puikiausiai suprantu. Esu tikras, kad daugiau niekad neriikysiu®. AS
iSmokau nustatyti momenta, kai atskirus riikalius, grupiniy konsultacijy metu aplanko apreiSkimas. I$
gaunamu laiSku as Zinau, kad neretai tas pats nuvyksta ir tiems, kas skaito knyga.

Jeigu laikotés visy nurodymy ir visiSkai suprantate psichologing problemos pusg, tai jums turi
atsitikti iSkart.

Siandien per konsultacijas a§ sakau rikaliams, jog tam i$nykty fiziné trauka, reikia mazdaug
penkiy dieny, ir dar trijy savaiciy reikés, kad buves riikalius visiskai iSsilaisvintu. Man nepatinka
duoti tokius nurodymus, kadangi tai gali lemti dvi problemas. Pirmoji yra tame, jog a$ idedu {

Zmogaus samong minti, kad jam reikés kentéti nuo penkiy dieny iki trijy savaiciy. Antroji problema
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yra tame, kad riikantysis paprastai galvoja: ,,Jeigu man pavyks issilaikyti nuo penkiu dieny iki trijuy
savaiCiy, Siam laikotarpiui pasibaigus a$ jgausiu visiSka palengvéjima“. Taciau, grei€iausiai tikétina,
kad jis issilaikys penkias malonias dienas arba tris malonias savaites, po kuriy seks viena is ty
nelaimingy dieny, kurios pasitaiko kaip neriikantiesiems, taip ir riikaliams. Tokios dienos su rilkymu
neturi nieko bendro, nes jas sukelia visiskai kiti gyvenimo faktoriai. Ir tuomet musy riikaliy vietoj
,»tiesos akimirkos® apims depresija, kuri savo ruoztu gali suzlugdyti jo pasitikéjima savimi.

Bet jeigu as neduociau tokiy instrukcijy, buves rikalius taip ir laukty kazko visa likusi
gyvenima. AS {tariu, jog biitent tai ir jvyksta daugumai Zmoniy, metanciy su valios metodo pagalba.

Karta man taip ir knietéjo pasakyti, kad ,,apreiSkimas* turi ateiti nedelsiant. Bet jeigu as buciau
tai pasakes, o tai neivykty, buves rukantysis biity praradgs pasitikéjima savimi ir biity nutargs, jog
»apreiskimas* niekada neateis.

Zmonés daznai klausinéja manes apie penkiy dieny ir trijy savaiciy prasme. Ar pats sugalvojau
tuos skaicius? Ne. Aisku, kad tai netikslios datos, taciau jos atspindi egzistuojancia daikty biiklg. Nuo
rikymo atsisakymo praeina mazdaug penkios dienos ir rukantjji re¢iau aplanko mintys apie rikyma.
Mazdaug Siuo laikotarpiu dauguma buvusiy rukaliy pergyvena ,.tiesos akimirka™. Paprastai tai
nutinka taip: jiis esate jtemptoje situacijoje arba Zmoniy aplinkoje, kurioje net nedristuméte pagalvoti,
jog galite iSsilaikyti be cigaretés. Staiga jus suprantate, jog netik mégaujatés bendravimu ir kuo
puikiausiai susidorojate su stresing situacija, bet netgi pati mintis apie cigaretg ne karto neatéjo jums {
galva. Nuo Sios akimirkos jiis plaukiate pasroviui. Biitent dabar jiis suprantate, jog esate laisvas.

Ankstesniy bandymy mesti rukyti, naudojant valingumo metoda, metu, ir taipogi déka kity
rukanciyju pasakojimu, as pastebéjau, kad trijy savaiciy laikotarpis — tai laikas, kurio metu nesékme
patyria dauguma riikaliy rimty mesti rukyti bandymu. [vyksta mazdaug $tai kas: po mazdaug triju
savaiciy, jus jauciate, kad noras rukyti dingo. Bandote tai sau irodyti ir uzsiriikote. Cigaretés skonis
Slykstus. Jiis irodéte sau, kad metéte ritkyti. Bet tuo paciy vél ivedéte | organizma nikoting , kurio tris
savaites taip ilgejosi jiisu ktinas. Kai tik surtikysite Sia cigarete, prasidés nikotino Salinimas i$
organizmo. Dabar silpnas balselis pradés jums kartoti: ,, Jus neatsisakéte rikymo. Jiis norite dar
vienos cigaretés®. Aisku jus uzsidegate sekancia cigaretg, bet neiSkart — juk jiis nenorite vél tapti
priklausomu . Jis laukiate, kol praeis saugus laikotarpis. Bet kai kita karta jums sitilys uzsirukyti,
tikriausiai tarsite sau: ,,Juk nepamégau riikymo, todél nebus nieko baisaus, jeigu suriikysiu dar viena
cigarete®. Ir jus vél stojate ant slidaus kelio, vedancio tik Zemyn.

Jeigu tikrai norite laiméti, nelaukite ,.tiesos akimirkos®, supraskite, jog problema dingo, kai
uzgesinote paskuting cigarete. Viskas, kas tur¢jo biiti padaryta, jau padaryta. Jis nutraukéte nikotino
tiekima. Jokia pasaulio jéga negali jums sutrukdyti biiti laisvu, aiSku jei nesikankinsite ir nelauksite

stebuklo.
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40. Paskutiné cigareté

Taigi, jeigu jus jau esate tam pasirenggs, iSsirinkite laika, kada suriikysite paskuting cigarete.
Bet pries tai atsakykite sau i 2 svarbius klausimu:

1. Ar jus tikite savo s¢kme?

2. Ar ateitis jums atrodo nitri ir miglota, ar esate tkvéptas savo busimo laiméjimo?

Jeigu bent menkiausios abejonés kankina jus — dar karta perskaitykite Sia knyga.

Atminkite: jis niekada nebuvote nusprendeg patekti | nikotino spastus. Taciau jie sudaryti biitent
taip, kad pavergtu jus visam gyvenimui. I$silaisvinti i§ jos galima tik tvirtai nusprendus suriikyti
paskuting cigaretg.

Nepamirskite: vienintelé priezastis, d¢l kurios jiis perskaitéte knyga iki Sio skyriaus yra tame,
jog jums baisiai norisi mesti rikyti. Taigi, biitent dabar priimkite teigiama sprendima. ISkilmingai
prisiekite, kad surtkydamas paskuting cigaretg, nepaisant to ar jums bus sunku ar lengva, jiis daugiau
niekada neuzsiriikysite kitos.

Galbit, jums kelia nerima tai, jog pries tai jau keleta karty panasiai prisiekes, bet vis tiek dar
rukote, arba tai, jog jums teks iSgyventi sunky laikotarpi. Nebijokite. Baisiausia, kas gali jums
atsitikti — tai bandymo mesti riikyti Zlugimas, todel jums visiSkai néra ko bijoti. O galite igyti tiek
daug!

Liaukités galvoti apie nesékme. Juk mesti rukyti ne tik paprasta —Siuo procesu galima mégautis.
Si karta jus ruoSiatés panaudoti ,,Lengva biida“! Jums tereikia laikytis ty nurodymuy, kuriuos as jums
sitlau:

1. Iskilmingai prisiekite daugiau nertukyti.

2. Surtikykite paskuting cigarete, samoningai gyliai uzsitraukiant Sia bjaurybe, kad ji patekty
tiesiai | plaucius. Po to paklauskite saves: ,,0 kas ¢ia gali buity malonaus?*

3. Rukydami $ig cigaretg, juokiu budu negalvokite: ,,AS privalau niekad daugiau nertukyti“ arba
,Man daugiau negalima rukyti“. Mastykite taip: ,,Kaip puiku! AS laisvas! Pagaliau pasibaigé $i
nikotinin¢ vergija! Daugiau niekada nekiSiu sau | burna Sios SlykStynés!“

4. Atminkite: dar keleta dienu jiisu viduje gyvens mazasis nikotino iSdavikas. Galbiit jis
turésite tik viena nora: ,,Noriy rukyti“. A§ vadinu tai ,,mazosios nikotininés pabaisos* potraukis
nikotinui. Tvirtai tariant, tai netiesa, ir svarbu, kad jiis suprastuméte kodél. Kadangi, kad mirty
mazoji pabaisa reikia apie trijy savaiciy, buve rikaliai mano, jog jie ilgésis tabako net ir po to, kai
suriikys paskuting cigarete. Todé¢l ju manymu biitina naudoti valios metoda ir taip Siuo periodo metu

priesinsis pagundai. Tai irgi netiesa. Organizmas nejaucia stipraus nikotino potraukio, o nikotino
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ilgesys egzistuoja tik jiisu prote. Jeigu jus vis tik sugebésite per kitas kelias dienas jveikti pojiiti ,,AS
noriu rukyti!“, jisy smegenyse liks paprastas pasirinkimas. Galésite rinktis: arba likti su tu§tumos ir
nepasitikéjimo savimi pojiciu, sukeltu dar pirmosios cigaretes, arba atsakyti jam ,,Valio! AS neriikau!
Bet kuriuo kitu atveju jus galite ilgétis cigaretés ir kentéti visa likusi gyvenima. Susimastykite
akimirkai. Ar gi ne kvaila 1§ pradziy pasakyti: ,,Niekada daugiau nenorésiu rukyti, ir véliau visa

"6

gyvenima sau kartoti: ,,Kaip gi noré¢iau suriikyti cigaretg!* Biitent taip elgiasi rukaliai, naudojantys
valingumo metoda. Nenuostabu, kad jie jauc¢iasi nelaimingi: jie gyvena, desperatiSkai liidédami to,
ko taip pat desperatiSkai nori atsikratyti. Nenuostabu, kad jie retai pasiekia pergalg ir kad jie niekada
nesijaucia visiskai laisvi.

5. Tik abejonés padaro rikkymo atsisakyma sunkiu. Tod¢l niekada neabejokite savo sprendimu ,
juk kuo puikiausiai zinote, kad jis teisingas. Jeigu pradésite juo abejoti, tai atsidursite aklaviet¢je.
TrokStamas cigaretés, bet neleisdamas sau uzsirtkyti, jausités nelaimingu. O jeigu vis tik
uzsiriikysite, tapsite dar nelaimingesniu. Kokia sistema besinaudumeté, principiniu lieka tik vienas
klausimas: ko jiis siekiate, mesdamas riikyti? Niekada daugiau neriikyti? Ne! Daugelis buvusiy
rukaliy neriiko, bet ilgisi cigaretés. Kuo i§ tikryjuy skiriasi rikkantieji ir nertikantieji? Nertukantieji
neturi nei butinybés, nei noro rukyti; jie nepasiilgsta cigareciy, kad neriikyty, jiems nereikia naudoti
valios. Tai jusy tikslas, ir jus esate pajégus ji pasiekti. Jums nereikia laukti, tam, kad taptuméte
nertikanciuoju ir liautumétés ilgeétis cigareciy: tai jvyksta tuomet, kai surtikote paskuting cigarete.
Nutraukdamas nikotino patekima i organizma, JUS JAU TAMPATE LAIMINGUOJU
NERUKANCIUOJU!!!

Taciau tam, kad liktuméte tokioje bukléje visam laikui, jums reikés priimti kai kurias salygas:

1. Niekada neabejokite savo priimtu sprendimu.

2. Nelaukite, kad ,tapsite neriikan¢iuoju‘: daugiau nieko ypatingo nejvyks, o bereikalingas
laukimas tik formos fobija.

3. Nebandykite negalvoti apie rikyma ir nelaukite kol ateis , tiesios akimirka®. Sis kelias irgi
veda i fobija.

4. Nenaudokite nikotino pakaitaly.

5. Zitirédami i rikan¢iuosius, stenkités pamatyti juose tuos, kas jie i3 tikro yra; gailékités juos,
o ne pavydéekite.

6. Nekeiskite savo gyvenimo dél to, kad metéte rukyti, kokios dienos jus beuzgritty, laimingos
ar sunkios. Néra jokio reikalo aukotis. Atminkite, jog jiis nesiliovéte gyventi ir nieko savo gyvenime
neatsisakéte. Atvirksciai: jus iSgydéte save nuo siaubingos ligos ir sugebéjote pabégti i§ praziitingo
kal¢jimo. Laikui bégant, jisu fiziné ir dvasiné biiklé gerés ir gyvenimo pakilimai atrodys aukstesni, o

kritimai maZziaus skausmingesni, nei tuomet kai buvote rukaliumi.
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7. Kada jus nepagalvodami apie rilkyma, per sekancias dienas ar likusio gyvenimo bégyje,

mastykite taip: ,, VALIO! AS — NERUKANTYSIS!!!”
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41. Paskutinis perspeéjimas

Nevienas riikantysis, jei jam biity pasiiilyta sugrizti i tuos laikus, kai dar nebuvo paméggs
rukymo, su tomis ziniomis, kurias jis dabar turi, nepadaryty sprendimo palankesnio rikymui.
Daugelis rukaliy, besikreipusiy pas mane, yra isitiking, jog jeigu as$ padéciau jiems mesti rukyti, jie
jau niekada nesvajoty sugrizti vél { spastus. Vis délto, tikstanciams riisantiesiems pavyksta mesti
rykyti ilgiems metams ir gyventi absoliuc¢iai laiminga gyvenima, o po to vél patekti | tuos pacius
spastus.

Tikiu, kad §i1 knyga padés jums isitikinti, jog mesti riikyti tikrai paprasta. Taciau atminkite:
riikaliai, kurie isitikino, kad mesti riikyti paprasta, taipogi zZino, kad lengva vél pradéti rukyti.

NEUZSIMAUKITE ANT TO PATIES KABLIUKO!

Nesvarbu, kaip ilgai jiis nerukéte ir kaip esate isitiking, jog niekada nepateksite i rikymo
priklausomybg, padarykite savo gyvenimo taisykle — niekada ir juokiu atveju neriikyti. PrieSinkités
milijonams doleriy, kuriuos ritkkaly kampanijos iSleidzia savo gaminiam reklamuoti, ir atminkite, jog
jie reklamuoja narkotika — Zudika ,,Nr. 1*“ ir siaubinga nuoda. Jiis gi nesusigundytuméte pabandyti
heroino, o cigaretés zudo Simtais tukstanciy daugiau, nei jis.

Nepamirskite, jog pirmoji suriikyta cigareté nieko jums nesuteiks. Nejausite nikotino potraukio,
kuri reikia numalSinti, ir jos skonis bus nepakenciamas. Visa tai prives prie nikotino dozés patekimo
jusy organizma, ir silpnas balselis jiisy viduje vél prabils: ,,Tu nori dar!“. O tuomet vél reikés rinktis:

ar tam tikra laika kentéti, ar pradéti viska nuo pradziy.
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42. Griztamasis rysys

Jau pragjo 12 mety ( nuo pirmojo ,,.Lengvo biido* leidimo) susiraSymy ir pokalbiy su
zmoneémis skaiciusiy $ia knyga arba besikreipusiy pas mane pasikonsultuoti. I$ pradziy ,,ekspertai‘
nerimtai zitiréjo | mano metoda, ir tai buvo sunki kova. Siandien rukantieji atskrenda { mano
konsultacijas 1§ visu pasauliy krasty, ir tarp jy daugiausia medicininiy profesijuy atstovai. Didziojoje
Britanijoje ,,Lengvas biidas* laikomas paciu efektyviausia priemone, padedancia mesti rukyti, ir tokia
nuomoné pasklinda po visa pasauli.

Nelaikau save zmonijos geradariu. Savo kova, kuri, pabréziu, nukreipta ne pries rukanciuosius ,
o pries rukymo spastus, - a§ naudoju vardan egoistiniy paskaty. Kas karta, suzinodamas apie eiling
rukaliy, iSsikapanojusi i$ vergijos, a$ patyriu didziulg laimg, net jeigu tai niekaip nesusyja su manim.
Ar galite isivaizduoti, kokia palaima man sukelia tukstanc¢iai dékingy laiSky, kuriuos a§ gavau per
visus tuo metus!

Bet ir kartais a$ patyriu nusivylimy. Mano nusivylimai, dazniausiai susij¢ su dviem rikanciyju
tipais. Nepaisant {sp¢jimy, iSreikSty pra¢jusiame skyriuje, man neduoda ramybes rikaliy skaicius,
kurie, supratg kaip lengva mesti rikyti, vél pradeda riikyti, ir sekanti karta iSaiskéja, kad jie nepajégus
atsikratyti savo priklausomybés. Tai liecia ne tik skaitancius mano knygas, bet ir lankan¢ius mano
konsultacijas.

Pries keleta mety man buvo paskambings vyriskis. Jis siaubingai sielvartavo; jis tiesiog
raudojo. Jis man pasake: ,,Sumokeésiu jums 1000 svary sterlingy, jeigu padésite man savaitg nertkyti.
Zinau, jog jei sugebésiu issilaikyti savaite, tai galésiu mesti visam laikui®. Atsakiau jam, jog mano
paslaugos turi fiksuota kaina, ir tai viskas, ka jam reikia sumokéti. Jis lanké mano grupinius
uzsiémimus ir, savo didziajai nuostabai, suzinojo, kad mesti riikyti paprasta. Véliau jis man atsiunté
labai jaudinanti dékingo Zmogaus laiska.

Buvusiems rikaliams, iSeinantiems po mano uzsiémimuy, a$ paprastai sakydavau: ,,Atminkite,
jis niekada neturite uzsiriikyti sekancios cigaretés®. Tas vyriskis atsaké man tuomet : ,,Nebijokite,
Alenai. Jeigu man pavyko mesti, tai a$ jau tikrai niekad nertikysiu®.

Jau tuomet as buvau jsitikings, jog mano isp¢jimas nebuvo visiskai suprastas, ir atsakiau:
,Zinau, dabar jiis jau¢iatés bitent taip, bet kaip jums seksis po pusés mety?

Jis atsake: ,,AS niekada daugiau neriikysiu®. Po metu man paskambino tas pats vyras: ,,Alenai,
suriikiau mazyte cigarete per Kalédas, ir dabar vél sugrizau prie sau iprasty 40 cigareciy per diena™.

Pasakiau jam: ,,Ar pamenate, kodé¢l jus paskambinote man pirmaji karta? Jums taip igriso
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rukymas, jog noré¢jote man sumokéti 1000 svary sterlingy, jeigu padésiu jums mesti rikyti savaitei‘.

,Prisimenu. Ar gi ne kvailys a$ buvau?*

,»Ar prisimenate, zadéjote man daugiau neberiikyti?*

,Zinau. A§ — visiskas mulkis®.

Tai lygiai tas pats kaip rasti zmogu, kuris iki kaklo iklimpes pelkéje ir toj klampine ji itrauks.
Jiis padedate jam iSsigelbéti. Jis jums dékoja, ir po 6 ménesiy, pats neria i ta pacia pelke.

Pagal likimo ironija Siam vyrui atsitiko juokinga istorija. Karta atéjgs 1 uzsiémima, jis pareiskeé:
At galite patikéti? AS pasitiliau savo stinui sutarti: jeigu jis iki 21-jo gimtadienio nepradés rukyti,
sumokeésiu jam 1000 svary sterlingy. Sumokéjau. Ir ka gi jiis manote? Dabar jam 22 ir jis ruko kaip
kaminas. Negaliu patikéti, kad jis buvo toks kvailys!*

AS pasakiau: ,,Nesuprantu, kodél jiis vadinate ji kvailiu. Jis, bent jau vengé Siy spastu 22 metus,
ir, be to jis nezino, kokios kancios jo laukia ateityje. O jiis visa tai kuo puikiausiai zinojote , ir
i$silaikeéte vos metus®.

Rikantieji, kurie suprato, kaip lengva mesti ir vél pradéti rikyti, sudaro i$skirting problema.
Prasau jiisy, kai tapsite laisvu, NEKARTOKITE SIOS KLAIDOS.

Manoma, jog tokie Zzmonés v¢l pradeda riikyti, nes vis dar yra priklausomi ir ilgisi cigaretés.
Bet 18 tikro, suzinojg, kaip yra lengva mesti riikkyti, jie nustoja bijoti rilkymo. Jie galvoja: ,,Galiu
laikas nuo laiko surtikyti cigaretg. Net jei ir vél tapsiu priklausomu nuo rikymo, galésiu lengvai
mesti®.

Bijau, kad viskas ne taip paprasta, kaip atrodo. Taip, mesti rikyti paprasta, taciau kontroliuoti
nikotino priklausomybés nejmanoma. Vienintelis dalykas, kurj reikia padaryti, norint nertikyti — tai
neritkyti .

Kitas ritkanc¢iyjy tipas, kuriais esu nusivylgs, - tie, kurie perdaug iSsigandg, kad bandyty mesti
rukyti. Jeigu jie bando tai padaryti, rikymo atsisakymas jiems atrodo tikru musiu. Esminés tokio
nusistatymo priezastys biity tokios:

1. ,,Nes¢kmes baime*. Néra gédinga pralaiméti, bet tikra nesamoné sédéti rankas sudéjus.
Pazvelkite | situacijq i$ kitos pusés: jums nereikia ne nuo ko sléptis. Baisiausia, kas jums gali nutikti,
- jus pralaimésite, bet dél to nebusite blogesniu nei esate dabar. Uztat kaip puiku biity pasiekti savo
tiksla! Jeigu jus nebandysite, tai nes€kmé garantuota!

2. “Baimé¢ ipulti i panika®. Nesijaudinkite dé¢l to. Susimastykite: kas baisaus jums gali atsitikti,
jeigu niekada nesurtikysite nei vienos cigaretés? Visiskai nieko! Siaubinga, jeigu jis vis dar rikysite.
Be kuriuo atveju, panika sukelia nikotinas, greitai ji i§nyks. Sios baimés atsikratymas bus jiisy
didziausiu laimejimu. Nejaugi jis tikite, jog riikantieji ryztysi leisti amputuoti sau koja ar ranka uz ta

malonuma, kurie jie gauna nuo rikymo? Jeigu jauciate, kad galite supanikuoti, jums padés gilus
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kvépavimas. Jeigu esate tarp Zzmoniuy, kurie jus erzina, iSeikite i$ ten. Eikite 1 garaza, tus¢ia ofisg ar
dar kur nors. Jeigu jauciate, kad tuoj pravirksite, nesigédykit. Verkimas — nattiralus biidas numalSinti
itampa, po verkimo mums pasidaro lengviau. Tai, kad mes mokom mazius berniukus neverkti —
klaida. Atkreipkite démesi kaip jei suspaudzia Zandus, kai stengiasi sulaikyti aSaras. Kaip tikri anglai,
mes iSmokstame suspausti zandus, nerodydami savo emociju. Bet mes neturétuméme tramdyti savo
emocijy ir slépti jas giliai savyje. Surékite, leiskite iSsilieti savo inirSiui. Paspirkite kartoning déz¢ ar
spintele. Zitirékite i rilkyma, kaip i bokso dvikova, kurioje negalima pralaiméti. Niekad negali
sulaikyti laiko. Su kiekvieng akimirka mazoji pabaisa, ttinanti jiisy kiine, mirsta. DZiaukités — jiisy
s¢kmé neiSvengiama.

3. Nurodymuy nesilaikymas. Sunku tai suvokti, taciau kai kurie rikaliai man pareiskia: ,,Man
jisu metodas nepadéjo®. Tuomet jie pradeda pasakoti, kaip butent jie ignoravo net ne viena, o
praktiSkai visus nurodymus. (Kad biity aiskiau, surinkau visus nurodymus, kaip kontrolini sarasa
skyriaus pabaigoje.)

4. Klaidingas nurodymy supratimas.

a) ,,AS negaliu negalvoti apie rikyma®. AiSku negalite, o jei vis tik bandysite, tai tik
uzsidirbsite fobija ir tapsite nelaimingu. Tai tas pats kaip bandyti uzmigti per nemiga: kuo labiau
stengies, tuo sunkiau sekasi uzmigti. 90 % viso savo laiko as galvoju apie rikyma. Svarbu, ka biitent
jus galvojote. Jeigu jis svajojate: ,,Su malonumu suriiky¢iau cigarete arba ,,Kada pagaliau busiu
laisvas?“, tapsite nelaimingu. Jeigu galvojate: ,,Valio! A§ —laisvas‘ — busite laimingu.

b) ,,Kada pagaliau mirs ta mazoji pabaisa?* Nikotinas zaibiskai palieka jiisy organizma. Taciau
neimanoma tiksliai pasakyti, kada jtisy kiinas nebejaus silpno fizinio atpratimo nuo nikotino pojiicio.
Toks netikrumo ir tuStumos pojiitis primena jprasto alkio, prislégtumo ir jtampos pojiti. Cigareté tik
sustiprina $i alki. Todél riikaliai, metantis su valingumo metodo pagalba, niekada nebus tikri ar jau
atsikraté savo jprocio. Net kai jiisy organizmas jau nebejaucia iprasto alkio ar streso, jiisu smegenys
vis tiek kartos jums: ,,Tai dél, kad tu nori surtkyti cigarete*. Jums nereikétu laukti, kol iSnyks
nikotino potraukis — jis yra toks nezymus, jog mes net nepastebime jo. Jis zinomas mums tik kaip
pojiitis ,,AS noriu rukyti* . Juk jis, paskutini karta iSeidami i$ stomatologo kabineto, nelaukiate, kol
zandas liausis skaudé¢jes? AiSku, kad ne. Jus tiesiog gyvenate. Jusy nuotaika puiki, net tuomet kai
zandas dar kazkiek skauda.

¢) ,, Tiesos akimirkos* laukimas. Belaukdami, kol tai {vyks, jus tik sukuriate dar viena fobija.
Kadaise a$§ meciau rukyti trims savaitéms, naudodamas valios metodu. Sutikau sena mokyklos drauga
ir buvusi riikkaliy. Jis mangs paklausé: ,,Kaip sekasi?

AS jam atsakiau: ,,ISsilaikiau tris savaites®.

Jis nustebo: ,,Ka turi omeny taip sakydamas?
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O as$ atsakau: ,,ISsilaikiau tris savaites be cigareciy®.

Jis taré: ,Ir ka ruoSies daryti ateityje? Laikytis visa likusi gyvenima? Ko tu lauki? Tu jau viska
padarei. Tu — jau nertkantysis®.

Ir a8 pagalvojau: ,,0 juk jis velniskai teisus. Ko a$ laukiu? ,, Deja, kadangi tuo metu a$ dar
nebuvau visisSkai suprates riikymo spasty prigimties, vél pradéjau rukyti, taciau pastebéjau Sig savybe.
Jus tampate nertikanciuoju, kai surtikote paskuting cigaretg. Labai svarbu, kad jiis nuo pat pradzios
blituméte laimingas.

d) ,,AS vis dar pasiilgstu cigareCiy“. Ka gi, tuomet jis elgiatés be galo kvailai. Kaip jis galite
teigti: ,,Noriu tapti nerukanciuoju®, o po
to sakyti: ,,Noriu rikyti“? Ar gi tai ne prieStaravimas? Sakydamas: ,,Noriu rukyti, jus, faktiskai,
pareiskiate: ,,Noriu tapti ruikanciuoju‘. Neritkantieji nenori ritkyti. Jus gi jau zinote ko i$ tikro norite,
todel liaukités save kankinti.

e) ,,AS atsisakiau gyvenimo*. Kod¢l? Jums tesitiloma liautis save smaugti. Jums visiskai
nebitina liautis gyventi. Pazvelkite, kaip viskas paprasta. Tam tikra trumpa laika jums teks gyventi su
nezymig trauma. Jusy kiinas kentés dél beveik nepastebimo biiklés pablogéjimo, sukelto atpratimu
nuo nikotino. Taciau jiis puikiai zinote, kad tai biikleé: bitent taip jiis kentéjote biidami rikanciuoju —
kai uzmigdavote ar buvote baznycioje, prekybos centre arba bibliotekoje. Atrodo, jog kai buvote
rikanciuoju, tai visiSkai jums netrukdé. Bet jeigu jiis nemesite rukyti, kentésite visa likusi gyvenima.
Cigaretés nepadaro piety skanesniais, o draugy vakarelj linksmesni- greiciau jos tik viska gadina. Net
tol, kol jusy kiinas jaucia nikotino potrauki, susitikimas su draugais biina puikis. Pats gyvenimas yra
puikus! Drasiai eikite visuomeninius renginius, net jei ten bus 20 ritkan¢iyjy. Atminkite: tai ne jis, o
jie jaucia nepritekliy. Kiekvienas ju su dziaugsmu norétu atsidurti jusy vietoje. Mégaukités savo
,»pirmojo smuiko* padétimi ir busite démesio vidury. Rikymo atsisakymas — puiki pokalbio tema,
ypac kai rukaliai mato, jog jiis esate laimingas ir linksmas. Tikriausiai, jie nuspres, kad jiisu atvejis
unikalus. Svarbu, kad jiis nuo pat pradzios dziaugtumétés gyvenimu. Neturite jokio reikalo pavydéti
rukantiesiems — tai jie pavydés jums.

f) ,,Esu nelaimingas ir irzlus®. Tai todel, kad jis nesilaikéte mano nurodymy. Nustatykite,
kokio patarimo nepaisét. Kai kurie riikaliai supranta mane ir tiki viskuo, ka as jiems sakau, bet vis
délto vykdo plana su liidesio ir neiSvengiamumo jausmu, laukdami kazko baisaus. O kam? Juk jis ne
tik igyvendinate savo nora, bet ir darote tai, ka noréty padaryti bet kuris planetos rukalius. Pagal bet
kuri atsisakymo nuo rukymo metoda, kiekvienas riikantysis Zzmogus siekia pasiekti tam tikra

'C‘

galvosena, kai, kada jis negalvotu apie riikyma, jis galéty pasakyti sau: ,,Valio! AS laisvas!* Jeigu tai
— jusy tikslas, kam laukti? Nuo pat pradzios laikykités Sios minties ir neisleiskite jos sau i§ galvos.

Paskutiné knygos dalis skirta tam, kad priverstu jus suprasti, kodé¢l néra alternatyvos.
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KONTROLINIS SARASAS.

Jus nepralaimesite, jeigu laikysités $iy paprastu nurodymuy.

1. Duokite i8kilminga priesaika, kad daugiau niekada — niekada — nerukysite, nekramtysite ir
neciulpsite nieko, ko sudétyje yra nikotino, ir laikykités savo duoto pazado.

2. Aiskiai supraskite: absoliuc¢iai néra nieko, ko jus atsisakote ar to, ka metate. Tai sakydamas,
turiu omeny ne tik tai, kad biidamas neriikanciuoju jus gyvensite geriau (jus tai visada zinojote). Ne,
a$ kalbu apie kai ka kita: nors jiisy rikymas niekaip nepaaiSkinamas logiskai, jis turéty teikti jums
savotiSka malonuma ar pagalba — prieSingu atveju jis to nedarytuméte. Bet a$ tvirtinu, kad rikyme
néra jokio malonumo ar pagalbos — nebent jums patinka trankyti galva i siena dél malonumo, kuri
patiriate, kai baigiate §j atrakciona.

3.Néra tokios savokos, kaip ,,isitikings ritkalius®. Jiis esate tik vienas i§ milijonuy, patekusiuy i
Siuos klastingus spastus. Kaip ir milijonai kity buvusiy ritkanciyjy, kurie kadaise galvojo, kad jiems
nepasiseke iSsikapanoti, jums pavykti tai padaryti.

4. Kada bepradétuméte sverti visus ritkymo ,,uz* ir ,,pries§®, jus visada prieisite prie tos pacios
iSvados: ,,Liaukis rukyti, kvaili!“ Niekas niekada Sito nepakeis. Taip visada buvo ir bus. Zinodami,
kad priéméte teisinga sprendima, nekankinkite save, abejodami juo.

5. Nesistenkite negalvot apie rilkyma ir nesijaudinkite, dél to, kad visa laika apie ji galvojate.
Taciau kada begalvosite apie ji, - §iandien, rytoj ar véliau — mastykite taip: ,, VALIO! AS —
NERUKANTYSIS!

6. NEVARTOKITE juokiy pakaitaly.

NELAIKYKITE su savimi cigareciy.
NEVENKITE kity rukaliy.
NEKEISKITE savo gyvensenos, tik dél to, kad metéte rukyti.
Jeigu laikysités visu $iu nurodymu, greitai jus aplankys ,tiesos akimirka®. Bet:
7. Nelaukite, kol ji ateis. Tiesiog gyvenkite kaip anks¢iau. Mégaukités gyvenimo pakilimais ir

kovokite su nuosmukiais. Neuzilgo biitinai isitikinsite, jog §i akimirka atéjo.
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43. Padékite rukalivi, paliktam skestanCiame laive

Miisy laikais riikaliai apimti panikos. Jie jau¢ia visuomenéje vykstandias permainas. Siandien
rikymas laikomas antivisuomeniniu {prociu, ir taip galvoja net patys rukantieji. Jie taipogi jaucia,
kad jy laikas baigési. Siandien milijonai Zmoniy meta riikyti, ir tai yra Zinoma visiems.

Kaskart, kai skestanti laiva palieka dar vienas riikalius, like jauciasi dar labiau nelaimingi.
Gyliai viduje, kiekvienas ju zino, kad juokinga mokéti didZiulius pinigus uz i§dziovintus lapus,
ivyniotus i popieriy ir kvépuoti kancerogeninémis dervomis. Jeigu jiis vis dar nemanote, kad tai
kvaila, pabandykite degancia cigarete ikisti sau { ausj ir paklauskite saves, kur skirtumas. Skirtumas
tik ta, kad: tokiu budu jiis negalésite gauti nikotino. Liaukités kisti cigaretés sau | burna, ir nikotino
jums daugiau nebereikés.

Rikantieji negali surasti logiSkos rilkymo priezasties, bet kai Salia ju kas nors riiko, jie jau
nesijaucia taip kvailai.

Riikantieji atvirai meluoja apie savo iproti, ne tik kitiems zmonéms, bet ir patys sau. Jie
priversti tai daryti: jeigu nori i§saugoti nors kokia savigarba, jie turi ,,plauti smegenis* ir sau ir
kitiems. Jie jaucia butinybg pateisinti savo priklausomybg ne tik sau, bet ir kitiems nertikantiesiems.
Todél jie nuolat reklamuoja iliuzinius rikymo privalumus.

Jeigu riikantysis bando mesti rukyti, naudodamas savo valia, jis vis tiek jauciasi esas
nuskriaustas ir link¢s pavirsti | niurzga. Matydami jo verkslenima, kiti rukaliai isitikina, kokie teisiis
jie buvo, tesdami rukyma.

Jeigu riikaliui pavyksta palauzti savo iproty, jis dziaugiasi tuo ,kad jam daugiau nebereikés
gyventi, nuodijant save ir leidziant pinigus veltui. Taciau, kadangi jis nejaucia turis teisintis kitiems,
Jjis nepasakoja apie tai. Jis dar tik kam nors paprasius, taciau rukaliai niekada neuzduoty tokiy
klausimy. Kadangi jiems nepatykty atsakymas. Atminkite: kad biitent baimé vercia juos rikyti,
sukeldama nora ,,uzkasti galva i sméli“.

Jie §i klausima uzduos viena vienintelj karta — kai ateis laikas mesti rukyti.

Padékite riikaliui. ISgelbékite ji nuo Siy baimiy. Papasakokite jam, kaip malonu gyventi,
nenuodijant savgs; kaip nuostabu atsibusti, jauciantis sveiku ir zvaliu, uZuot koséjus ir kvépuoti
Svilpiant; kaip puiku biiti laisvu nuo vergiskos priklausomybes, moketi dziaugtis gyvenimu ir
atsikratyti baimés ir kaltés jausmo, temdziusiy samong. Arba, dar geriau, kad jis perskaityty Sia
knyga.

Labai svarbu nezeminti riikanciojo, nurodant jam, kad jis terSia atmosfera, arba, kad jis pats
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tam tikra prasme pasibjaurétinas. Egzistuoja paplites supratimas, kad Siuo atveju blogiausia — buve
rikaliai. Manau, jog $i nuomong¢ teisinga tiems riikaliams, kurie mesdavo riikyti, su valios metodo
pagalba. Nors buves rikalius nugaléjo savo iproti riikyti, jam nepavyko iki galo iveikti ,,smegenuy
plovimo®, ir kazkuri jo dalis vis dar tiki, kad jis pasiaukojo. Jis jauciasi esas pazeidziamas, ir
nattiraliu apsaugos mechanizmu jam biuina rikanciojo uzpuolimas. Tai gali padéti buvusiam riukaliui,
bet rukanciajam tai nieko neduoda. Toks elgesys tik privercia riikaliy prieSintis jausdamas save dar
nelaimingesniu, taip dar labiau iSauga jo poreikis riikyti.

Nors pasikeitgs visuomenés poziiiris | rukyma — esminé priezastis, d¢l kurios milijonai riikaliy
meta riikyti, tai ne kiek jiems nepadeda. Atvirks¢iai, tai net apsunkina atsisakymo nuo rikymo
procesa. Siandien dauguma riikanéiyju mano, jog pagrinde, jie meta rikyti, rapindamiesi savo
sveikata. Tai néra visiSkai tikslu. Nors akivaizdu, kad didziulé rizika sveikatai reikalauja rukymo
atsisakymo, ruikaliai nuodija save daugeli mety ir rizika sveikatai niekaip to nepaveikeé. Esminé
priezastis, dél kurios jie meta riikyti, yra ta, kad visuomené pagaliau pradeda matyti rikyme tai, kas ji
18 tikryjy yra — §lykscia narkoting priklausomybg. Mégavimasis cigarete visada buvo tik iliuzija; toks
visuomeneés pozitris i§sklaido ja, ir todel riikantysis visko netenka. VisiSkai draudimas rikyti
Londono metropoliteno sistemoje — klasikinis rukaliaus dilemos pavyzdys. Rikalius gali pasakyti
sau: ,,Puiku, jeigu a$ negaliu rikyti metro vagone, surasiu kita transporto riisi“, kas, aiSku nieko gero
neduos, gal tik sumazins Londono metropoliteno pajamas. Jis gali pasakyti kitaip: ,,Puiku, tai privers
mane sumazinti suritkomy cigareciy kieki“. Ko pasékoje, uzuot surukes viena kita cigaret¢ metro
vagone, ne nuo vienos i§ kuriy jis negauty jokio malonumo, jis valanda susilaiko nuo rukymo. Taciau
Sio priverstinio susilaikymo laikotarpio metu, ji ne tik patirs dvasines kancias ir lauks savo dovanélés,
bet ir jo kiinas smarkiai troks nikotino. Kokia brangi bus ta cigareté, kai jam pagaliau bus leista
uzsirikyti!

Priverstinio susilaikymo periodai nepriverc¢ia sumazinti nikotino patekima | organizma,
kadangi, kai rukaliui pagaliau leidzia rikyti, jis jau gali saves nevarzyti, ir surtikys daug daugiau
cigare¢iy. Tai tik sustiprina jo samong¢je cigaretés verteg ir priklausomybg nuo niktino.

Manu, jog priverstinio susilaikymo periodai klastingiausia veikia nés¢ias moteris. Mes
leidZziame vargSioms merginoms gyventi po masiniy reklamy puolimu, kas savo ruoztu sukelia
priklausomybe nuo nikotino. Tuomet, galbtt labiausiai jtempto laikotarpio metu, kai jy pasiklydusi
samon¢ vis kartoja joms, kad jos kaip niekad biitinos cigaretés, o gydytojai Santazuoja, kad jos mesty
rikyti del Zalos, kuria rikymas gali padaryti busimam vaikui. Daugelis ju negali mesti ir biina
priverstos kentéti nuo kaltés jausmo visa gyvenima. Kai kurioms jy pasiseka mesti, ir jos biina
laimingos, manydami: ,,Puiku, as§ padarysiu tai dé¢l vaiko, o po devyniy ménesiy noras riikkyti iSnyks®.

Véliau ateina gimdymo baime ir skausmas, po kuriy seka pats auksc¢iausias pakéelimas miisy
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gyvenime. Stai dingo ir baimé ir skausmas, gimé nuostabus naujas zmogutis, ir vél pradeda veikti
seni paleidimo mechanizmai. Dalis ,,smegeny plovimo* i$liko, ir dar pries tai, kai bambagyslé bus
nupjauta, mergina vél kisa i burna cigaretg. Situacijos euforija slopina nepakenc¢iamas cigaretés
skonis. Jis neturi jokio noro vél patekti | priklausomybeg nuo nikotino. ,,Vienintel¢ cigareté* jau per
velu! Ji jau pateko 1 vergija, ir nikotinas veél pateko i jos organizma. Atsibunda senasis potraukis, ir
net jeigu ji nepateks i rikymo priklausomybg, pogimdyminé depresija, tikriausiai pribaigs ja
Keista, kad nors narkomanai, vartojantys heroina, pagal istatyma laikomi nusikaltéliais,
visuomenes pozitris ju atzvelgiu gal humaniskas: ,,Kuo mes galima padéti vargsams zmonéms?*.
Gerai biity iSmokti panasiai zitiréti ir vargsus rikalius. Jie riiko ne todél, kad to nori, o tod¢l, kad
laiko save priverstais, ir, skirtingai nei priklausomi nuo heroino, ilgus metus patyria dvasines ir
fizines kancias. Mes visa laika sakome, jog greita mirtis — geresné uz léta mirtj, tod¢l nepavydekite

rukanciajam. Jam reikia jiisy gailescio.
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44, Patarimas nerukantiems

PADEKITE PADARYTI TAIP, KAD JUSU DRAUGAI IR ARTIMIEJI RUKALIAI

PERSKAITYTU SIA KNYGA

IS pradziy iSnagrinékite knygos turinj ir pasistenkite atsistoti i rukanciojo vieta. Neverskite jo
jéga skaityti knygos, ir tuo labiau mesti rukyti, pasakodami, jog jis kenkia savo sveikatai arba veltui
Svaisto savo pinigus. Jis tai Zino net geriau uz jus. Rukaliai ruko ne todé¢l, kad mégaujasi tuo ar
tiesiog, kad nori rukyti. Jie tik taip sau ir kitiems sako, kad i§saugoty savigarba. Jie riikko, nes jaucia
esa priklausomi nuo cigareciy, ir mano, jog cigaretés padeda jiems atsipalaiduoti, suteikia vyriSkumo
ir pasitikéjimo savimi. Jie bijo, kad be cigaretés gyvenimas jau niekada nebus kaip anksc¢iau. Jeigu
jus jéga priversite rukaliy mesti rukyti, jis jausis priremtu { kampa gyviinu ir dar labiau norés rukyti.
Tai gali priversti ji tapti slaptuoju rikkanciuoju, ir cigareté jo manymu igys dar didesng vertg. (Zr. 26
skyriy).

Geriau pabandykite uzeiti 18 kitos pusés. Atveskite ji | buvusiy ritkaliy kompanija (vien
Didziojoje Britanijoje ju apie 15 milijony). PapraSykite ju papasakoti rukaliui, kaip jie buvo isitiking,
jog pakliuvo { priklausomybg visam gyvenimui ir kiek geresnis tapo ju gyvenimas, kai jie nustojo
rukyti.

Kai tik jiis priversite ji patikéti tuo, kad ir jis gali mesti rukyti, rikaliaus samoné prasviesés.
Tuomet pradékite nagrinéti iliuzijas, sukeltus atpratimo kanciy. Atminkite: cigaretés ne tik ne kiek
nepadeda, bet ir griauna pasitikéjima savimi ir padaro zmogy irzliu ir {sitempusiu.

Dabar jis turéty buti pasirenggs savarankiskai perskaityti knyga. Jis tikésis, jog jam reikes
skaityti daugybe puslapiy apie plauciu vézi, Sirdies ligas ir pan. PaaiSkinkite jam, jog Sioje knygoje
yra naudojamas visiSkai kitoks pozitiris, o nuorodos i ligas sudaro tik nedidelé¢ medziagos kiekj.

PADEKITE BUVUSIAM RUKALIUI VISO ATPRATIMO PERIODO METU!

Nesvarbu, ar buvgs riikalius kencia ar ne: galvokite, kad jis kencia. Nebandykite numalSinti jo
kanciy, pranesdami jam, kad mesti rukyti paprasta; jis ir pats kuo puikiausia gali tai padaryti. Vietoj
to nuolat kartokite jam, kaip jus juo didziuojatés, kiek geriau jis atrodo, kiek geriau jis kvepia, kiek
lengvesnis tapo jo kvépavimas. Labai svarbu nuolat tai kartoti. Kai riikantysis bando mesti rukyti,
jam padeda pats euforijos jausmas ir démesys, kurj jam suteikia draugai ir kolegos. Taciau jie
paprastai greit apie tai uzmirsta, todél kuo dazniau girkite jj.

Kadangi buves riikalius nebekalba apie riukyma, jis galite pagalvoti, kad jis pamirSo apie ji, ir

bijosite jam apie tai priminti. Taip elgiamasi tik naudojant valios metoda. Nebijokite kelti Sig tema ir
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girkite ji kuo dazniau: jis pats jums pasakys, jei nenorés, kad jam kartoty apie rikyma.

Atpratimo laikotarpio metu, i$ visy jégy stenkités mazinti jo darbo kravius. Stenkités sugalvoti
biidy, kaip padaryti jo gyvenima jdomesniu ir malonesniu.

Sis laikotarpis sunkus ir neriikantiesiems. Jeigu vienas grupés narys suirzes, tai visoje grupéje
gali sukelti grandining reakcija. Stenkités nuspéti tokias situacijas. Jiisy globotinis gali islieti savo
susierzinima ant jiisy, bet neatsakykite jam tuo paciu: biitent dabar jam labiausiai reikia jisy
pagyrimo ir simpatijos. Jeigu pats esate susierzings, pasistenkite jo nerodyti.

Kai as$ pats bandziau mesti riikyti su valios metodo pagalba, neretai imdavausi gudrybiy:
pavyzdziui, leisdavau sau susierzinti tikédamasis, jog mano zmona ar draugai pasakys: ,,Negaliu
daugiau 1 tai zitiréti, kaip tu kankinies. D¢l Dievo meilés, uzsirukyk cigarete.*. Tokiu momentu
rukaliaus saziné Svari: jis visai ,,nepasiduoda’ - jam isaké tai padaryti. Jeigu buves rikalius
naudojasi tokia gudrybe, juokiu buidu neskatinkite jo rikymo. Pasakykite jam: ,,Jeigu tai biitent tai,
iki privedé tave rukymas, acit Dievui, kad tu neuzilgo tapsi nertikanciuoju. Kaip nuostabu, kad turi

ryzta ir prota, kad mestum rikyti®.
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ISvados: padékite uzkirsti kelig Siai gédai

Mano manymu, rikymas — didziausia musy visuomenés géda, net didesné, nei branduolinis
ginklas.

Civilizacijos pamatai, priezastis, dél kurios Zmogaus riisis taip Zenkliai pasistiméjo savo
i1Ssivystyme yra tame, jog mes galime perduoti miisy zinias ir patirtj ne tik vienas kitam, bet ir
sekancioms kartoms. Net patys primityviausiems gyviinams biitina {spéti savo atzalas apie busimus
gyvenimo spastus.

Manoma, jog jeigu atominis ginklas neiSeis i$ kontrolés — pasaulyje neliks problemu,
reikalaujanciy sprendimo. Ginklavimosi varzyby ginéjai gali su pasitenkinimu sakyti: ,,Branduolinio
sulaikymo politika - taikos garantas®. Jei branduolinis ginklas bus nors karta panaudotas, tai iSsprgsty
ir rikymo ir visas kitas problemas. Politiky dovana tai, kad Zeméje nelikty nieko, kas galéty
pasakyti: ,,Jiis buvote neteisiis“. (Idomu ar tik ne dél to jie palaiko ginklavimosi varzybas?)

Taciau, nepaisant to, kad esu branduolinio ginklo prieSininkas, a§ negaliu nesutikti, jog tokie
sprendimai priimami, bent jau su sveiku protu ir nuoSirdziai tikint, jog tai padés Zzmonijai. Su rilkymu
viskas kiek kitaip. Greiciausiai, paskutinio karo metu, Zzmonés nuosirdziai tikejo, kad cigaretés
suteikia jiems vyriskumo ir pasitikéjimo savimi. Siandien visiems (jskaitant valdZia) yra Zinoma, kad
tai tik iliuzija. Taciau pazvelkite i Siuolaiking cigareciy reklama. Ji netvirtina, kad cigaretés
atpalaiduoja ir suteikia malonuma. Visi joje esantys tvirtinimai, susij¢ tik su tabako kokybe. Koks
jusy reikalas, kokia yra tabako kokybé?

Visuomenés dviveidiSkumas Siame klausime tiesiog stebina! Kaip visuomenés nariai mes
protestuojame pries toksikomanija ir heroina. Palyginus su nikotino vartojimu, Sios problemos — tik
spuogeliai ant visuomenés kiino. Priklausomi nuo nikotino buvo iki 60 % gyventojy ir dauguma ju
leisdavo didelg atlieckamy pinigy cigaretéms isigyti. DeSimtys tiikstan¢iy Zmoniy kiekvienais metais
zlugdo savo gyvenimus vien dél priklausomybés rikymui. Rikymas visuomenéje tapo masiniu
zudiku, ir tuo pat metu, biitent { ji buvo investuoti didziausi Didziosios Britanijos Sveikatos apsaugos
ministerijos pinigu kiekiai. Narkomany, priklausomu nuo nikotino laimei, ji kasmet uzdirba
8 000 000 000 svary sterlingy, o pramoniniams tabako gigantams $iy nuody reklamai leista iSleisti
120 000 000 svary sterlingy kasmet.

Tabako kompanijos gudriai sukuria neraiskius ispéjimus apie rikymo rizika sveikatai,
talpindamos juos ant cigareCiy pakeliy, o televizijos kompanijoms, kuriy metu pasakojima apie vézio

pavojy, dvokiantj kvépavima ir kojuy amputacija, valdzia beveik neskiria 1¢Sy. Maza to, vyriausybé
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dar suranda moraliniy pasiteisinimy, pareikSdama: ,,Juk mes jus ispéjome apie pavoju. Tai buvo jiisy
pasirinkimas®. Riikantysis anaiptol neturi didesnio pasirinkimo uz narkomana, vartojantj heroina.
Rikaliai nebuvo nusprendg tapti jais, juos {viliojo | Zabangus. Jeigu rukaliai i§ tikryjy turéty
pasirinkima, jau rytoj vieninteliais planetoje riikanciaisiais likty paaugliai, manantys, jog bet kuriuo
metu galés mesti.

Kodeél egzistuoja dvigubi standartai? Kodél heroino mégg¢jai, kuriuos visuomené laiko
nusikaltéliais, turi galimybé uZzsiregistruoti kaip heroino narkomanai ir gauti medicining pagalba, kad
iStrukty 18 savo priklausomybés? Pabandykite uzsiregistruoti kaip nikotino narkomanas! Jis net
negalite isigyti cigareCiy pagal ju savikaina. Jiis esate priverstas moketi tris kart daugiau uz ju tikraja
vertg, ir kiekvienais metais valdzia jiisy gyvenima daro vis sunkesniu. Lyg rukaliui neuztenka jo
turimy problemy!

Jeigu kreipiatés pas gydytoja, jis pasakys jums: ,,Meskite rukyti, arba rukymas nuzudys jus®.
Bet jiis pats tai kuo puikiausiai zinote. Arba iSrasys recepta preparatams nuo nikotino
priklausomybeés, kuriy sudétyje bus tas pats narkotikas, kurio bandote atsisakyti!

Kompanijos pries rilkyma ne tik nepadeda riikantiesiems mesti riikkyti, bet net apsunkina §i
procesa, gasdindamos riikalius, kas vercia juos dar labiau noréti riikyti. Jos net nesugeba apsaugoti
paaugliu. Paaugliai zino, kad rukymas zudo, taiau jie taipogi supranta, jog viena cigareté ju
nenuzudys. Sis iprotis toks paplites, kad anks¢iau ar véliau, visuomenés spaudimas ar smalsumas
privercia juos paragauti viena vienintelg cigarete. Ir kadangi jos skonis biina foks Slykstus, paauglys
greiCiausiai ,,uzsimaus ant kabliuko®.

Kodél mes leidziame, kad §i skandalinga situacija testysi? Kodél miisy valdzia nevykdo jokios
specialios kompanijos? Kodé¢l ji nepareiskia, jog nikotinas — tai narkotikas ir mirtinas nuodas, kad jis
nenumalSins jiisy streso ir nesuteiks jums pasitikéjimo savimi, o tik gali sugriauti jisy nervy sistema?
Kodél ji vieSai nepranesa, jog vienintelé cigareté gali padaryti jus priklausomu nuo nikotino?

Prisimenu viena epizoda i§ Herberto Velso romano ,,Laiko masina“, kuriame pasakojima apie
tolimos ateities jvykius. Zmogus krenta i upe ir pradeda skesti. Jo palydovai buriuojasi krante, kaip
aviny banda, ir nekreipia jokio démesio i jo pagalbos $auksmus. Sis epizodas man pasirodé visiskai
nezmogisku. Visuotiné miisy visuomenés apatija labai primena aprasyta situacija. Piko valandomis
per televizija mes leidziame demonstruoti smiginio varzybas, kurias finansuoja tabako kompanijos.
Pasigirsta Sauksmas: ,,180 taSkuy®, ir tuoj pat kamera rodo, kaip zaidéjas uzsirtiko. Isivaizduokite toki
skandala, kad varzyby réméja biity mafija, zaidéjas buty narkomanu, ir mums rodyty kaip jis sau {
veng bado heroina.

Kodél mes leidziame visuomenei, kad ji sveikus paauglius ir jaunima, kuriy gyvenimas, iki

jiems prad¢jus rukyti buvo idealus, vercia mokeéti milziniSkus pinigus uz abejoting privilegija griauti
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savo fizing ir dvasing sveikata, biiti vergiSkoje priklausomybéje nuo Siy nuody ir gyventi ligy pilna
gyvenima?

Tikriausiai jus pasakysite, jog as$ per daug viska dramatizuoju. Deja taip néra. D¢l rikymo
mano tévas mir¢ biidamas penkiasdeSimties mety. Jis buvo stiprus vyras ir galéjo dar ir dabar
gyventi.

Zinau, kad biidamas keturiasdegimties, a$ pats vos nemiriau, taciau, grei¢iausiai mano mirties
priezastimi biity pripazintas kraujo iSsiliejimas { smegenis, nesusiejant jo su rikymu. Dabar a§
konsultuoju riikalius, netekusius darbinguma arba esancius paskutingje ligos stadijoje. Jeigu apie tai
susimastysite, galbiit prisiminsite nemazai tokiy Zzmoniy.

Visuomengje pakvipo permainomis. Sniego gnitizté jau pradéjo augti, ir, tikiuosi, kad Sios
knygos déka ji pavirs | laving. Dabar, kai perskaitéte Sia knyga, jus irgi galite suteikti pagalba,
platindami §ia zinia.

PASKUTINIS PERSPEJIMAS.

Dabar jus galite mégautis gyvenimu, biidami laiminguoju nertkanc¢iuoju. Kad biituméte tikri
savo s¢kme, jums reikia sekti paprastais nurodymais:

1.Visada laikykite $ig knyga po ranka. Nepameskite jos ir neatiduokite jos nei trumpam, nei
visam laikui.

2.Jei kada nors pradésite pavydéti kitam riikanciajam, prisiminkite, kad jam reikés pavydéti
jums. Juk kencia jis, o ne jus.

3.Atminkite, jog jums nepatiko biiti rukanciuoju, todél jis ir metéte rukyti. Dabar jiis
meégaujatés tuo, jog esate neriikantysis.

4 Nepamirskite, kad néra tokios savokos, kaip ,,vienintelé cigareté*.

5.Kas beatsitikty, neabejokite savo sprendimu nertkyti. Jiis Zinote, jog tai buvo teisingas
sprendimas.

6.Jeigu susidursite su kokiais nors sunkumais, kreipkités | artimiausia Aleno Karo klinika.
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