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Bridinajums

lespéjams, jau ieraugot gramatas nosaukumu, jus jutaties
nobaZijies. lespéjams, pati doma par atmesanu jums, ka vai-
rumam smékeétaju, rada paniku, un, kaut ari jus patiesi kadu
dienu veélaties atmest, ta noteikti nav sodiena.

Ja gaidat, ka informeésu jis par Sausmigo veselibas risku,
kam smekétaji ir paklauti, par to, ka jus dzives laika iztéréjat
bagatibu, un par to, ka tas ir pretigs, netirs ieradums, ka no-
sauksu jias par bezmugurkaulnieku, kam nav gribasspéka, —
man biis jis jasarugtina. Sis stratégijas nekad nav palidzéju-
Sas atmest man, un, ja tas batu palidzejusas jums, jus jau
biitu atmetis.

Mana metode, ko turpmak dévésu par Vieglo ceJu, nedar-
bojas 8ada veida. Jums bus gruti noticet dazam lietam, ko
grasos teikt. Tomer, kad busiet pabeidzis lasit gramatu, jus
tam ne tikai ticésiet, bet brinisieties, ka gan esat Javis parlie-
cinat sevi par pretéjo.

Tas ir maldigs uzskats, ka més izvelamies sméeket. Sme-

* kétaji izvelas klut par smekeétajiem ne vairak ka alkoholiki

izvélas k]ut par alkoholikiem vai narkomani par narkoma-
niem. Tiesa, més izvélamies aizdegt pirmas eksperimentalas
cigaretes. Laiku pa laikam es izvélos iet uz kino, tacu no-
teikti neizvelos pavadit visu dzivi kinoteatri.

Ladzu, atskatieties uz savu dzivi! Vai kados noteiktos bri-
20s esat domajis, ka maltite vai pasakums nav baudami bez
cigaretes vai ka bez tas nespéjat koncentréties un tikt gala ar

stresu? Kura bridi jus izlemat, ka cigaretes jums nepiecieamas
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ne tikai laiku pa laikam, bet ka tam ir pastaviga vieta jusu
dzive un ka bez tam jutaties nedross, un jus parnem panika?

Ka jebkurs smeketajs jus esat ievilinats baisaja slazda, ko
radijudas daba un cilvece. Uz Sis planétas nav vecaku, vai tie
bitu smeketaji vai nesmeketaji, kam patiktu doma par to, ka
vinu bérns smeke. Tas nozimé, ka visi smeketaji velas, kaut
nebiitu sakugi. Patiesiba tas nav parsteidzosi, jo pirms uzker-
%anas nevienam nav vajadziga cigarete, lai izbauditu édien-
reizi vai tiktu gala ar stresu.

Taja pasa laika visi smeketaji velas turpinat smeket. Galu
gala, neviens mus nespiez aizsméket, un, vai nu apzinamies
iemeslus, vai ne, aizdegt cigareti izlemj tikai pats smeketajs.

Ja butu kada burvju podzina, kuru nospiezot smeketaji
nakamaja rita pamostos, it ka nekad nebitu aizdegusi pirmo
cigareti, vienigie smekeétaji rit no rita butu pusaudzi, kas vel
joprojam atrodas eksperimentalaja stadija. Vienigais, kas miis
attur no atmeganas, ir BAILES!

Bailes no ta, ka bus japardzivo nenoteikts nomaktibas,
tukduma sajutas un nepiepilditu alku perinds, lai beidzot
atbrivotos. Bailes no ta, ka maltite vai saviesigs pasakums
bez cigaretes nebus tik baudams. Bailes no ta, ka bez sava
maza balsta més nebisim spejigi koncentréties, tikt gala ar
stresu un zaudésim paspalavibu. Bailes no ta, ka mainisies
miisu personiba un raksturs. Bet visvairak — bailes no “ja
reiz smekeétajs, tad uz mazu”, no ta, ka nekad nebusim pil-
nigi brivi un 3ad tad izjutisim ilgas pec kadas cigaretes. Ja

jus, tapat ka es, esat izmeginajis tradicionalas atmesanas
stratégijas un esat piedzivojis nomaktibu, ko izraisijis tas, ko
es saucu par gribasspeka metodi, 815 bailes jus ne tikai ietek-
més, bet jus busiet parliecinats, ka nevarat atmest.

Ja jutaties nobaZijies, jus parpémusi panika vai domajat,

ka &is nav istais bridis, lai atmestu, es jums apgalvoju, ka
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bazas un Saubas radusas no §$im bailem. Un cigaretes sis bai-
les nevis remdg, bet rada. Jus neizlemat iekrist nikotina slazda.
Bet, ka jau visi slazdi, tas radits ta, lai liktu jums ticet, ka pa-
liekat notverts. Pajautajiet sev, vai, aizdedzot tas pirmas eks-
perimentalas cigaretes, jus izlemat smeket tik ilgi, cik to esat
darijis? Kad tad jus atmetisiet? Rit? Nakamgad? Beidziet
sevi manit! Slazds ir radits, lai noturétu jus visu muzu. Ka-
péc tad, jusuprat, visi tie daudzie smeketaji neatmet, pirms
tas vinus nogalina?

Si gramata pirmoreiz iznaca pirms devinpadsmit gadiem
un kops ta laika ir bestsellers. Tagad man ir ari de\-'ir;p-adsmit
gadu atsauksmes. Ka velak lasisiet, $is atsauksmes parsniedz
pasas pardrosakas fantazijas par manas metodes efektivitati.
Tas ir atklajusas ar1 divus Viegla cela aspektus, kas likusi man
bazities. Par otro runasu vélak. Pirmais radas no sanemta-
jam veéstulem, tapec piedavaju tris tipiskus piemérus:’

“Es neticéju jisu apgalvojumiem un atvainojos par to, ka
Saubijos par jums. Tas bija tiesi tik viegli un baudami, ka jus
solijat. Esmu iedevis jiisu gramatas eksemplarus saviem sme-
kéjosajiem draugiem un radiniekiem, bet nespéju saprast,
kapéc vini to nelasa.”

oY = - .

Jtsu gramatu pirms astoniem gadiem man iedeva kads
draugs, izbijis smeketajs. Tikko pabeidzu to lasit. Nozeloju
tikai to, ka esmu izskiedis astonus gadus.”

i .

Tikko pabeidzu lasit par Vieglo cefu. Ir pagajudas tikai
Cetras dienas, bet es jutos tik lieliski un zinu, ka man vairs
nf?kad nebis jasmeékeé. Pirmoreiz iesaku lasit jasu gramatu
pirms pieciem gadiem, izlasiju lidz pusei, un mani parnéma
panika. Zinu, ja butu turpinajusi lasit, batu atmetusi. Vai es
nebiju smiekliga?”



Ne, &1 jauna dama nebija smiekliga. Es mingju burvju
podzinu. Vieglais cels darbojas gluzi ka 81 magiska podzina.
lLaujiet paskaidrot — Vieglais ce$ pats par sevi nav magisks,
tadu man un takstosiem bijuso smeketaju, kam atmest bija
tik viegli un patikami, tas skiet tira burvestiba!

&is ir bridinajums. Més atrodamies vistas un olas situa-
cija. Katrs sméketajs grib atmest, un katram tas var bat viegli
un patikami. No atmesanas smeketaju attur tikai bailes. Lie-
lakais ieguvums ir no Sim bailem atbrivoties. Bet jus no tam
nebiisiet pilniba brivs, iekams neizlasisiet gramatu. Gluzi
otradi, lasot tas var pieaugt un nelaut jums pabeigt gramatu,
ka tas notika ar jauno damu tresaja piemera.

Jis neizvélgjaties iekrist Saja slazda, tacu saprotiet, ka
nevarésiet no ta izbégt, ja vien nepic-.r;.emsiet dadu lemumu.
lespgjams, jus jau raustat pavadu. No otras puses, jus varetu
makt bazas. Jebkura gadijuma paturiet prata to, ka JUMS
NAV PILNIGI NEKA, KO ZAUDET!

Ja, pabeidzis lasit gramatu, nolemsiet, ka veélaties turpinat
smeéket, nekas jls no ta neattures. Jums nav pat japartrauc
smekesana vai jaierobezo cigaredu daudzums, kamer lasat,
un atcerieties — nav nekadas $oka terapijas. GluZi otradi,
man jums ir tikai patikamas zinas. Vai spéjat izteloties, ka
jutas grafs Monte Kristo, beidzot izkJuvis no cietuma? Ta
jutos es, kad izkJuvu no nikotina lamatam. Ta jutas miljo-
niem smékétaju, kas izmantojusi manu metodi. Gramatas
beigas TA JUTISIETIES ARI JUS! AIZIET!

L

Ievads

ES IZARSTESU PASAULI NO SMEKESANAS

Es runaju ar savu sievu. Vina nodomaja, ka neesmu pie
pilna prata. Tas ir saprotams, ja nem vera to, ka vina bija re-
dzéjusi, ka es izgaZos neskaitamajos atmeSanas méginajumos.
Pédéjais bija pirms diviem gadiem. Patiesiba es piedzivoju
pusgada Skistitavu, pirms beidzot sabruku un aizdedzinaju
cigareti. Nekaunos atzit, ka raudaju ka zidainis. Raudaju, jo
zinaju, ka esmu nolemts smékésanai uz muzu. Biju ielicis
$aja meginajuma tik daudz pulu un zinaju, ka man nebus
spéka izturet So parbaudijumu vélreiz. Es neesmu vardar-
bigs cilveks, tacu, ja kads aizbildnieciski noskanots nesme-
ketajs tobrid man teiktu, ka visi smeéketaji var atmest viegli
un uz visiem laikiem, negalvoju par savu ricibu. Kaut gc:m
esmu parliecinats — jebkura zvérinato tiesa, kura ir tikai
smeékétaji, mani attaisnotu.

! lespéjams, ari jums skiet neticami, ka jebkur$ var atmest
viegli un ar prieku. Ja ta, ludzu, neizmetiet 0 gramatu papir-
kurvi. Ladzu, uzticieties man. Galvoju, ka ari jus varat atmest
smekésanu bez gratibam.

p Lai nu ka, te nu es biju, divus gadus velak, aizdedzot, ka
biju parliecinats, savu pedeéjo cigareti, stastot sievai ne tikai
to, ka esmu jau laimigs nesmeketajs, bet ari to, ka izarstesu
pa‘s.auli no smekesanas. Jaatzist, ka tolaik vinas skepse man
‘él;’.lta pat kaitinosa, tomer ta nekadi nemazinaja manu lido-
Juma sajutu. Laikam mans prieks par to, ka jau esmu laimigs

N . -
esmeketajs, saskobija perspektivu. No $odienas pozicijam
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raugoties, varu vinai piekrist un saprotu, kapec DZoisa un
paréjie draugi un radinieki mani nenéma par pilnu.

Atskatoties uz savu dzivi, man 3kiet, ka visa mana pa-
stavesana bijusi gatavosanas, lai atrisinatu sméekesanas pro-
blemu. Pat tie neciesamie gadi, ko pavadiju, macoties par
gramatvedi, bija nenovertejami, lai atklatu smekesanas slazda
miklas. Runa, ka nav iespéjams mulkot visus cilvekus visu
laiku, bet domaiju, ka tabakas raZotaji jau gadiem dara tiesi to.
Tapat domaju, ka esmu pirmais, kas patiesi izprot smekesa-
nas lamatas. Ja Skietu iedomigs, Jaujiet pi ebilst, ka ta nav sevis
slavinagana, bet dzives apstak]u sakritiba.

Zimiga diena bija 1983. gada 15. julijs. Neesmu izbedzis
no Koldicas naves nometnes, bet iedomajos, ka tie, kas izbega,
izjuta to pasu atvieglojumu un prieku, ko es, aizdedzot savu
pedégjo cigareti. Sapratu, ka esmu atklajis to, péc ka ludzas
katrs smekétajs, — vieglu veidu, ka atmest smekesanu.

Péc tam, kad biju $o metodi izmeginajis ar smékejosajiem
draugiem un radiem, pametu gramatvedibu un kjuvu par
pilnas slodzes konsultantu, lai palidzétu atbrivoties citiem
smekeétajiem.

Pirmais §is gramatas izdevums iznaca 1985. gada. Mani
iedvesmoja viena no manam neveiksmem — cilveks, par kuru
stastu 25. nodala. Vins divreiz iegriezas pie manis, un katru
reizi més abi nonacam lidz asaram. Vins bija tik saspringts,
ka nespéju likt vinam atslabinaties un uztvert to, ko saku.
Cergju — ja es to visu spetu pierakstit, vins piemeérotaka
bridi varétu to izlasit un parlasit, un tas vinam palidzetu uz-
tvert informaciju.

Es nesaubijos, ka Vieglais cel5 uz citiem sméketajiem iedar-
bosies tikpat efektivi ka uz mani. Kaut gan, apsverot meto-
des sakoposanu gramata, biju nobazijies. Veicu tirgus izpéti,

komentari nebija uzmundrinosi:
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HY A 3 ata yre -
Ka gan gramata var palidzet man atmest? Man nepie-
ciesams gribasspeks!”
“Ka gan gra 7 erst ne S i
agang amata var noverst netikamos atmesanas sim-
ptomus?"

Turklat man pasam bija Saubas. Klinikas biezi gadijas, ka
klients bija parpratis kadu svarigu punktu. Es varéju situa-
ciju labot. Bet ka to varétu gramata? Es labi atceros studiju
gados piedzivoto aizkaitinajumu, kad nesapratu gramata
sacito vai nepiekritu tam, ta¢u nevaréju sanemt paskaidro-
jumu. Nojautu ari to, ka lasiana nav populars ieradums,
ipasi 8aja TV un video laikmeta.

Piedevam mani bija Saubas, kas parspéja visu paréjo. Es
neesmu rakstnieks un apzinajos savu spéju robeZas $aja joma.
Biju dro8s, ka, sézot preti smékeétajam, varu vinu parliecinat
par to, cik baudami k]as pasakumi, cik labi vins vai vina
spés koncentreties un tikt gala ar stresu ka nesmeketajs I_’Il‘l
cik atmeSanas process var bt viegls un patikams. E;et vai es
to Spe:su pateikt gramata? Es pat Saubijos, vai esmu tiesigs
to darit un vai man nevajadzetu noalgot profesionalu rakst-

nieku. Es nekada gadijuma nebiju parliecinats, ka gramata
gus panakumus.

Dievi bija man Zeligi. Esmu sanémis tukstosiem pateici-
bas véstulu, kuros ir tadi komentari ka sie:

“8i ir labaka jelkad uzrakstita gramata.”

“Jiis esat mans guru.”

“Jus esat genijs.”

“Jus vajadzétu iecelt bruninieku karta.”

“Jums butu jaklust par premjeru.”

“Jas esat svetais.”

Ceru, ka neesmu Javis $adam uzslavam sakapt galva.

Pilniba i as tika iztei
niba apzinos, ka tas tika izteiktas nevis manu literaro spéju
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dél, bet par spiti to trakumam. Lai jus daritu ko daridami —
lasitu gramatu vai apmekletu Kliniku —, Vieglais ce]$ darbojas.

Sobrid mums ne tikai ir Viegla cefa Kliniku tikls visa pa-
saulé, bet §i gramata ir tulkota vairak neka divdesmit valodas,
un fobrid, kad rakstu, ta ir pirmaja vieta ka popularzinat-
niskas literatiiras bestsellers Vacija. Kad biju vadijis klinikas
aptuveni gadu, domaju, ka zinu visu iespéjamo par to, ka pa-
lidzét smeketajiem atmest. Parsteidzosi, ka vel devinpadsmit
gadus péc Viegla cela atklaganas es katru dienu iemacos kaut
ko jaunu. Tas mani radija baZas, kad sesus gadus péc publi-
kacijas mani lidza parskatit gramatas pirmo izdevumu. Bai-
dijos, ka bus japarlabo viss uzrakstitais.

Man nevajadzéja satraukties. Viegla cefa pamatprincipi So-
dien ir tadi pasi ka tad, kad to atklaju. Jauka patiesiba ir ta,
ka ATMEST IR VIEGLIL

Ta nu tas ir. Vieniga probléma ir parliecinat par to katru
smeketaju. Zinasanas, ko esmu uzkrajis $o devinpadsmit gadu
laika, ir palidzejusas katram sméketajam ieraudzit gaismu.
Klinikas més cenamies sasniegt pilnibu. Katra neveiksme
miis sapina, jo mes zinam — katrs var viegli atbrivoties. Kad
smeketajiem neizdodas, vini to uztver ka pasu neveiksmi.
Mas to uztveram ka savu, jo mums nav izdevies parliecinat
smeketajus par to, cik viegli un patikami ir atmest.

Gramatas pirmo izdevumu es veltiju tiem, kurus man ne-
i7devas izarstet. Neveiksmju procents tika aprekinats, saréki-
not masu klinikas izsniegtas atmaksas garantijas. Visa pasaulée
misu kliniku vidéjais neveiksmju raditajs ir zem 5%. Tas no-
zimé, ka vairak neka 95% atmesanas gadijumu ir veiksmigi.
Kaut gan zinaju, ka esmu atklajis kaut ko brinidkigu, nekad,
pat pardrosakajos sapnos, neceréju sasniegt 3adus rezultatus.
Jais varetu iebilst — ja reiz es ticeju, ka izarstesu pasauli no

smekesanas, drosi vien biju rekinajies ar 100% efektivitati.
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N&, nekad to neesmu gaidijis. Snauk3ana bija iepriek3eja
popularaka nikotina atkaribas forma, pirms ta kjuva nesabied-
riska un “izmira”. Tomér ir dazi “kertie”, kas turpina $naukt,
un tadi drosi vien bus vienmer. Zimigi, ka parlaments ir pe-
déjais tabakas $naucéju bastions. Domaju, tas nemaz nav par-
steidzogi, ja iedzilinas — politiki vispar iepaliek sabiedribai
aptuveni par gadsimtu. Tapéc vienmer bus dazi “kertie”, kas
turpinas smékeét. Nekad neesmu domajis, ka personigi man
biitu jaizarsté katrs smeketajs.

Es domaju — ja reiz esmu izskaidrojis smékésanas slazda
miklas un izgaisinajis tadas iluzijas ka

» smeékeétaji izbauda smékésanu,

smekeétaji izvelas smeket,

smeékésana kliedé garlaicibu un stresu,

smékésana palidz koncentréties un atslabinaties,

smekésana ir ieradums,

lai atmestu, nepieciesams gribasspéks,

ja reiz sméketajs, tad uz mazu,
atmest palidz stasti par smekésanas postoSo ietekmi,
* aizvietotaji, ipasi nikotina aizstajéji palidz atmest
st,

ipasi, kad esmu sagravis ilaziju, ka atmest ir grati un, lai to
izdaritu, jums japardzivo nospiestibas periods, es naivi ce-
reju, ka arl paréja pasaule ieraudzis gaismu un pienems
manu metodi.

Domaju, ka mans galvenais pretinieks biis tabakas indus-
trija. Parsteidzosi, ka klupSanas akmeni izradijas instittici-

Jas, kuras uzskatiju par sabiedrotajiem: plassazinas lidzekli,

valdiba, sméekesanas apkarosanas organizacijas un mediki.

Drosi vien esat redzejusi filmu “Masa Kenija”. Ja gadi-

Juma neesat, ta ir par laiku, kad poliomelits bija miisu bérnu

bieds. [.oti labi atceros, ka $is vards (tapat ka tagad vards
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uyezis”) mani biedéja. Poliomelits ne tikai izraisija roku un
kaju paralizi, bet ari saskobija ekstremitates. Visparpienemta
arsté$ana izpaudas, ieliekot loceklus dzelzos, lai noverstu
sagkobiganos. Rezultats bija paralize uz muZzu.

Masa Kenija bija parliecinata, ka dzelzi padara atveselo-
Sanos neiespéjamu, un titkstoskart pieradija, ka muskujus
iespejams trenét, lai berns atkal varetu staigat. Tacu vina bija
tikai medmasa, nevis arste. Ka gan vina uzdrosinajas izver-
sties kvalificetu arstu paklauta province? Neskita svarigi, ka
masa Kenija bija atradusi problemas risinajumu un pieradi-
jusi ta efektivitati. Vinas izarstetie berni un vinu vecaki zinaja,
ka vinai taisniba, tacu mediciniska sistema ne tikai atteicas
pienemt 30 metodi, bet pat aizliedza to praktizet. Pagaja div-
desmit gadu, lai mediki ieraudzitu acimredzamo.

Pirmoreiz skatijos %o filmu, ilgi pirms biju atklajis Vieglo
ceJu. Filma bija Joti interesanta, un nenoliedzami taja bija daja
patiesibas. Lai gan tapat redzams bija, ka Holivuda ir izman-
tojusi poetiskos izteiksmes lidzekjus. Masa Kenija nebutu
varéjusi atklat kaut ko tadu, ko nevaréja atklat visa medici-
nas zinatne. Gan jau arsti nebija tadi dinozauri, kadi tika atte-
loti; ka gan vareja paiet divdesmit gadu, lai vini pienemtu
faktu, kas blenza tiem seja?

Runa, ka isteniba ir divainaka par izdomu. Es atvainojos
“Masas Kenijas” veidotajiem, ka apstdzeju vinus télaino iz-
teiksmes lidzek]u izmantosana. Pat 5aja, ta devétaja apgais-
motaja moderno komunikaciju laikmeta, pat péc devinpadsmit
gadiem, pat izmantojot 3is modernas komunikacijas, man
nav izdevies nodot savu ideju talak. Es esmu pieradijis savu
taisnibu, jo vienigais iemesls, kapéc jus lasat o gramatu, ir
tas, ka to ieteicis kads izbijis smeketajs. Atcerieties — man
nav veselibas organizaciju finansialas varas. Tapat ka masa

Kenija, esmu vienkarsa privatpersona. Tapat ka vina, esmu
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slavens tikai tapec, ka mana sistema darbojas. Mani jau uz-
liako ka guru, kas palidzéjis daudziem. Ka masa Kenija esmu
pieradijis savu. Ko tas devis pasaulei, kura joprojam pienem
metodes, kas ir pretstata nepiecieSsamajam?

Sis gramatas pedéjais teikums ir tads pats ka manuskripta:
“Sabiedriba jausams parmainu vejs. Ir sakusi velties sniega
pika, kas, cerams, partaps lavina.”

No manam atzinam jus varétu secinat, ka necienu medi-
kus. Tie ir maldi un nav patiesiba. Viens no maniem déliem
ir arsts, un es nevaru iedomaties célaku profesiju. Miisu kli-
nikas ari lielakoties iesaka arsti, un parsteidzosi, ka pacientu
vida ir vairak arstu neka jebkuras citas profesijas parstaviju.

Jesakuma arsti mani uztvéra ka Sarlatanu un viltvardi.
1997. gada man bija tas gods but ielugtam uz desmito vispa-
saules konferenci “Par tabaku un veselibu”, kas notika Bejinga,
Kina. Domaju, esvmu pirmais nekvalificétais arsts, kas tiek
§adi pagodinats. Sis ielugums ir mana progresa meraukla.

Tadu tikpat labi es varéju lasit lekciju kiege]u sienai. Ja

jau nikotina kos]ajamas gumijas un plaksteri neatrisina pro-
blému, pasi sméketaji skiet samierinajusies, ka narkotiku at-
karibu nearsté tas pasas narkotikas izrakstisana. Tas ir tapat
ka teikt atkarigajam no heroina: “Nesmeke heroinu, tas kaite
veselibai, pameégini to injicét sev véna.” (Nemeéginiet to ar
nikotinu, tas jis acumirkli nogalinas.) Medikiem un plassa-

zinas lidzekliem nav ne jausmas par to, ka palidzét smeke-

 tajiem atmest, vini pieversas sen zinamu lietu sludinasanai:

smeékét ir neveseligi, tas ir netiri un pretigi, tas ir antisociali
un dargi. Vini nesaprot, ka Jaudis nesmeke tapéc, ka to ne-
Vajadzetu darit. Ista probléema ir izskaust iemeslus, kapec
vini to dara.

' ll\]acionélajas “pretsmékésanas dienas” eksperti saka: “Si
Ir diena, kad katrs smeketajs censas atmest!” Katrs sméeketajs
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zina, ka %aja diena vairums smeke divtik daudz un divreiz
atklatak neka parasti, jo smeketajiem nepatik instrukcijas, ipasi,
ja tas nak no cilvekiem, kas uzskata vinus par idiotiem un
nesaprot, kapec vini smeke.

Tiesi tapéc, ka vini neizprot smeketajus un nezina, ka pa-
darit atmesanas procesu vieglu, vinu attieksme ir: “lzmeégi-
niet $o metodi, ja nelidz, izmeéginiet citu.” Vai varat iedomaties,
ja butu desmit dazadu apendicita arstésanas veidu? Devini
no tiem izarste 10% pacientu, tas nozime, ka tie nogalina 90%
un desmitais veids izarsté 95%. ledomajieties, ka informa-
cija par desmito veidu ir bijusi pieejama vairak neka devinpa-
dsmit gadu, bet vairums mediku joprojam iesaka parejos
devinus.

Viens no arstiem konferencé pieversas jautajumam, par
ko es nebiju aizdomajies. Vins noradija, ka arsti varétu sevi
uzskatit par tiesigiem nepildit savus pienakumus, neiesakot
labako veidu, ka atmest smékesanu. Ironiski, bet vins bija
kvels nikotina aizstajeju (kogJajamo gumiju, plaksteru utt.)
piekritejs. Nevélos but atriebigs, tacu ceru, ka vins klus par
pirmo savas terapijas upuri.

Sobrid, kad rakstu, valdiba ir tikko izgkiedusi 2,5 miljo-
nus marcinu kampanai, kas mégina parliecinat pusaudZus
nek]ut atkarigiem no nikotina. Tikpat labi to varéja iz8kiest,
méginot parliecinat, ka motocikli ir bistami. Vai vini neap-
tver, ka pusaudZi zina — pirma cigarete vinus nenogalinas
un ka neviens jaunietis nedoma, ka klus atkarigs? Saistiba
starp smékesanu un plaudu vezi ir zinama jau vairak neka
Zetrdesmit gadu. Tadu musdienas vairak jauniesu neka jel-
kad klust atkarigi. Pusaudziem nav jaskatas smékesanas
Sausmas TV. Smeketaji tapat médz no sadiem raidijumiem

izvairities. Praktiski katrs pusaudzis ir pieredzgjis smekesanas

postu sava gimene. Es redzeju, ka tabaka iznicina manu tevu
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un manu masu, tas mani neatturéja no iekriSanas nikotina
slazda.

Es piedalijos TV parraidé ar arsti no veselibas veicina-
Zanas organizacijas, kura nekad miZa nebija smékejusi vai
jelkad izarstejusi kadu smeketaju, bet parliecinosi stastija
skatitajiem, ka 31 kampana atturés jauniesus no atkaribas. Ja
vien valdibai bitu bijis tik daudz vesela saprata, lai pieskirtu
gos 2,5 miljonus man! Es biitu varéjis finansét kampanu, kas
garantétu nikotina atkaribas izmirSanu paris gados. Es pa-
tiesi ticu, ka sniega pika ir jau futbolbumbas lieluma. Bet ari
péc devinpadsmit gadiem tas ir tikai spJaviens okeana. Esmu
pateicigs tuikstoSiem bijuso smeketaju, kas apmekléjusi ma-
nas klinikas, lasijusi gramatas, skatijusies video un ieteikusi
80 metodi saviem draugiem, radiem, ikvienam, kas vinos
klausas, un es lidzos, lai ari jas turpinatu to darit.

Tomeér pika nek]is par lavinu, kamér arsti un pladsazinas
lidzek]i nepartrauks ieteikt veidus, kas apgriitina atmesanu,
un nepienems, ka Vieglais cel$ nav tikai vél viena metode,
bet VIENIGA IESPEJAMA METODE!

Es negaidu, ka jiis man ticésiet jau Sobrid, bet, pabeidzot
lasit gramatu, jus sapratisiet. Pat salidzino$i nedaudzie, kam
neizdodas-atmest, saka: “Man vél nav izdevies, ta¢u i ir la-
baka no man zinamajam metodem.”

Ja, pabeidzis lasit gramatu, jus jutisieties man pateicibu
parada, jis varat to atlidzinat. Ne tikai iesakot Vieglo cefu
saviem draugiem, bet ikreiz, skatoties raidijumus vai lasot
rakstus par kadu citu metodi, rakstiet vai zvaniet, lai pajau-
tatu, kapec netiek atbalstits Vieglais ce]$. Tas aizsaks lavinu,
un, ja es to piedzivosu, tad nomirsu ka laimigs cilveks.

Sis tresais gramatas izdevums jums paradis, cik viegli un
Patikami ir atmest smekesanu. Vai jutaties neomuligi? Aiz-

2 2 I = . = . . - .
murstiet to! Sava dzive esmu sasniedzis briniskigas lietas.
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Bet vislieliskaka bija atbrivosanas no nikotina verdzibas. Tas
notika vairak neka pirms devinpadsmit gadiem, tacu es jopro-
jam nespéju valdit prieku par to. Nav iemesla biit nomak-
tam, nenotiek nekas slikts, gluzi pretéji — jus esat cela uz to,
ko vélas sasniegt katrs planétas sméeketajs: JUS BUSIET
BRIVS!

[

Lielakais nikotina narkomans,
kas man jasatiek

Laikam jau, iesakot S0 gramatu, man biitu jaapraksta savas
kompetences. NE, es neesmu ne arsts, ne psihiatrs, mana kva-
lifikacija ir daudz piemerotaka. Trisdesmit tris savas dzives
gadus es pavadiju ka zverinats smeketajs. Pedejos gados slik-
taka diena izsmékéju aptuveni simt cigaresu, bet nekad ma-
zak par seSdesmit.

Savas dzives laika esmu veicis du¢iem atmes$anas megi-
najumu. Reiz noturejos seSus menesus, tacu joprojam rapoju
pa sienam, centos but smeketaju tuvuma, lai ieelpotu taba-
kas dimus, izvélejos smeketaju vagonus vilciena.

Vairumam smékeétaju, domajot par veselibu, Skiet: “Es
partrauksu, pirms tas notiks ar mani”. Es biju sasniedzis sta-
diju, kad zinaju, ka tas mani nogalina. Man bija nepartrauk-
tas galvassapes un ilgstoss klepus. Jutu pieres asinsvadus
pulséjam un ticéju — kuru katru bridi mana galva varétu
notikt spradziens un es noasinotu. Tas mani satrauca, tacu
neaizkavéja.

Es pat vairs nemeéginaju atmest. Nebija ta, ka smékeésana
man sagadatu prieku. Vairums smékétaju cie$ no iedomas,
ka vini $ad tad izbauda kadu cigareti, tacu man $adas iluzi-
Jas nekad nav bijis. Nekad neesmu varéjis ciest ne smaku, ne
garsu, tacu domaju, ka cigarete man palidz atslabinaties. Ta
deva man drosmi un pasparliecinatibu, meginot atmest, ju-
t0s noZélojami un nespéju iedomaties pilnvertigu dzivi bez

Cigaretes.
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Reiz sieva nosutija mani pie hipnozes terapeita. Jaatzis-
tas, ka biju visai skeptiski noskanots, jo nezinaju neko par
miisdienu hipnozi un iztelojos divainu batni ar caururbjosu
skatienu un svérteni. Man piemita visas izplatitas smeketaju
iluzijas, iznemot vienu — es zinaju, ka neesmu vajas gribas
cilveks. Kontroléju parejas sferas sava dzive, bet cigaretes
valdija par mani. Domaju, ka hipnoze izpauZas gribu sadur-
smé, un, kaut ari biju atsaucigs (ka vairums smeketaju patiesi
vélgjos atmest), domaju, ka neviens man necentisies iestas-
tit, ka smekesana man nav nepieciesama.

Arstéganas sesija Skita vien laika iz8kieSana. Hipnozes
specialists meginaja panakt, lai paceju rokas un daru vél da-
7adas citas lietas. Nekas nedarbojas, ka nakas. Es nezaudéju
samanu. Es neiegaju transa, vismaz man pasam ta gkita, tur-
klat pec sesijas es ne tikai atmetu smekesanu, bet pat izbau-
diju $o procesu par spiti atradinasanas simptomiem.

| aujiet man 30 to paskaidrot, pirms steidzaties pie hip-
nozes terapeita. Hipnoze ir sazinas veids. Ja tiks nodota ne-
pareiza zina, jus neatmetisiet smekesanu. Negribu kritizet
specialistu, kas mani konsultéja, jo es jau butu miris, nebijis
vina. Ta¢u tas bija par spiti vinam, nevis vina dé). Tapat ne-
vélos kritizet hipnozi, gluZi preteji — pats to izmantoju sa-
vas konsultacijas. Sugestijas vara un speks var tikt izmantots
ka labos, ta Jaunos nolukos. Nekad nekonsultéjieties ar hip-

nozes terapeitu, ja vien vinu nav ieteicis kads, ko jus cienat
un kam uzticaties.

Kamer biju smekeétajs, domaju, ka mana dzive ir atkariga
no cigaretes, un biju ar mieru mirt, lai tikai nebiitu no tas ja-
atsakas. Sodien man jauta, vai man reizem neuznak tukSuma
sajuta. Atbilde ir: “Nekad, nekad, nekad!” Gluzi pretéji. Man
ir klajies brinidkigi. Ja butu nomiris no smékésanas, nebutu

varéjis sudzeéties. Man ir veicies, tacu lieliskakais, kas ar mani
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noticis, ir atbrivo$anas no ta murga, no tas verdzibas, kas
man lika sistematiski graut paSa kermeni un turklat dargi
maksat par to.

Laujiet uzreiz paskaidrot — neesmu mistikas cienitajs.
Neticu ne burvjiem, ne elfiem. Man ir analitisks prats, un es
nespéju saprast, kas man $kita tik brinumains. Es saku lasit
par hipnozi un par sméekesanu. Nekas neizskaidroja notikuso
brinumu. Kapéc bija tik neticami viegli atmest, ja ieprieks tas
jzraisija neparvaramu depresiju?

Lai to aptvertu, bija nepiecieS8ams laiks, jo es virzijos pa
apkartceJu. Es centos noskaidrot, kapeéc ir tik viegli atmest,
kamer probléma ir izskaidrot to, kapec smekétajiem ir tik
griiti to izdarit. Vini piemin briesmigos atmesanas simpto-
mus, bet es tos nebiju piedzivojis. Nebija fizisku sapju, viss
norisinajas apzina.

Tagad mana profesija ir palidzét citiem atbrivoties no 3a
i(.eraduma. Darbs veicas Joti, Joti labi. Esmu palidzejis izarste-
ties tiikstoSiem smékeétaju. Laujiet jau sakuma uzsveért — nav
t.éda jédziena ka “zverinats smeketajs”. Joprojam neesmu sa-
ticis nevienu, kas batu vai drizak domatu, ka ir tik atkarigs
ka savulaik es. Jebkurs var ne tikai atmest, bet izdarit to viegli.
Pamata tas ir bailes, kas liek mums turpinat smekeét, — bailes,
ka dzive nebus tik baudama bez cigaretes, un bailes no tuk-
é.uma sajutas. Isteniba tas ir Joti maldinogas. Dzive ir ne vien
tikpat baudama, bet vél neizsakami briniskigaka, un ietau-
pita nauda, veseliba un energija ir tikai dazi nﬁ ieguvumiem.

Visi smeketaji var atmest viegli — pat jus! Jums tikai jaiz-
lélisa 81 gramata atvertam domam. Jo vairak sapratisiet, jo
Vle%iak jums 8kitis atmest. Pat, ja kaut ko nesaprotat, sekojot
ioradijumiem, atmetisiet bez grutibam. Pats svarigakais —
JUs vairs nedzivosiet neremdinamas ilgas péc cigaretes. Vie-

Miga mikla bus — kapec jus esat to darijis tik ilgi. Laujiet
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man izteikt bridinajumu. Manas metodes neveiksmei ir divi

iemesli.

1. Nespgja izpildit noradijumus. Daziem skiet apnicigi, ka
attieciba uz noradijumiem esmu tik dogmatisks. Pieme-
ram, neieteiksu partraukt smeket vai sakt lietot aizstajejus,
ka saldumus, kolajamas gumijas utt. (ipasi jebko, kas sa-
tur nikotinu). Esmu tik dogmatisks, jo parzinu $o jomu.
Nenoliedzu, ka ir daudzi, kas atmetusi, lietojot $o viltigo
taktiku, ta¢u viniem izdevas atmest par spiti tiem, nevis
to dél. Ir Jaudis, kas spej mileties, stavot supultikla, tacu
tas nav vieglakais veids. Visam, ko jums saku, ir merkis
padarit atmesanas procesu vieglaku, tadejadi nodrosinot
panakumus.

2. Nespéja saprast. Neuztveriet neko ka passaprotamu. Ap-
gaubiet ne tikai to, ko stastu es, bet ari savus uzskatus un
to, ko par smekesanu jums iemacijusi sabiedriba. Pieme-
ram, tie, kas uzskata, ka tas ir tikai ieradums, — pajauta-

jiet sev, kapec citus baudamus ieradumus atmest ir viegli,
kamer So, kas ir Sausmigs, maksa bagatibu un nogalina
mus, izskaust ir grati. Tie, kas doma, ka izbauda ciga-
reti, — pajautajiet sev, kapéc citas, bezgaligi patikamakas
lietas jiis varat izveleties. Kapec jums nepiecieSama ciga-

rete un kapeéc iestajas panika, ja jums tas nav?
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Viegla metode

Sis gramatas merkis ir virzit jusu domas tada gultng, kas talit
jums liek just pacelumu un atvieglojumu ka péc izarstésanas
no smagas slimibas, pretstata citam parastajam metodém,
kas liek justies, ka rapjoties Everesta, un pavadit paris naka-
mas nedélas, ilgojoties péc cigaretes un apskauZot paréjos
smekétajus. Turpmak, jo talak jus virzisieties dzive, jo vai-
rak brinisieties, kapéc vispar smekejat. Jus uzlukosiet sme-
kétajus ar Zeélumu, nevis ar skaudibu.

Pienemot, ka jus neesat nesmékétajs, ne izbijis smékétajs,
ir svarigi, lai jus turpinatu smeket, kamer izlasat o gre';matu
lidz galam. Tas var skist pretrunigi. Velak es paskaidrosu, ka
gigaretes jums pilnigi neko nedod. Isteniba, viens no lielaka-
jiem smekéesanas rebusiem ir tas, ka, smekeéjot cigareti, més
skatamies uz to un pratojam, kapéc to daram. Tikai kad esam
piedzivojusi tukSuma sajutu, cigarete ir nenovertejama. Pie-
nemsim, jis (vai nu jums tas patik, vai ne) domajat, ka esat
atkarigs. Ja ta domajat, nekad nespéjat atslabinaties vai kon-
Ct’._'ntréhes nesmékeéjot. Tapéc neméginiet partraukt, kameér ne-
bum.et pabeidzis lasit gramatu. Lasot talak, vélme smeket
krasi r.na.zinésie& Neapstajieties puscela, tas ari var bat fatg;l]i.
Afcerieties — viss, kas jums jadara, ir jaseko noradijumiem.

N‘Ian ir devinpadsmit gadu pieredze kop$ gramatas pirm-
p‘ubllkécijas, bet &1 prasiba sekot noradijumiem sagadajusi
man visvairak raizu. Kad es atmetu smekésanu, dau dzi mani
draugi un radinieki ari partrauca smeket tikai tapec, ka to

biju izdariji ini
zda . T - 313 “[a 1 Ine o
ju rijis es. Vini domaja: “Ja jau vins to varéja, to spej
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jebkurs.” Gadiem ilgi es centos parliecinat tos, kas vel nebija
atmetusi, par to, cik jauki ir but brivam. Kad gramata iznaca
pirmoreiz, es iedevu tas eksemplarus tiem nepielauzamajiem,
kas vél turpinaja kupinat. Cereju, ka vini to izlasitu, pat ja ta
biitu garlaicigaka jelkad sarakstita gramata, jo to tacu sarak-
stijis vinu draugs. Biju nepatikami parsteigts, kad péc mene-
siem atklaju, ka vini to nebija pat papuléjusies izlasit. Es
atklaju, ka tuvam draugam iedots un manis parakstits gra-
matas eksemplars ir ne tikai neizlasits un ignoréts, bet pat
atdots citiem. Biju sapinats, tacu nebiju novertejis pasas Saus-
minogakas bailes, ko smeketaja rada nikotina verdziba. Ta
parspgj pat draudzibu. Tadél es gandriz izprovoceju skirsa-
nos. Reiz mana mate teica manai sievai: “Kapec tu nedraudi

vinu pamest, ja vin$ nebeidz smeket?” Mana sieva atbildeja:
“Tad vin$ pametis mani.” Man kauns to atzit, bet domaju,
ka sievai bija taisniba. Sadas ir smekesanas izraisitas bailes.
Tagad saprotu, ka daudzi nepabeidz lasit gramatu, jo jut, ka
tad viniem bus jaatmet smekesana. Dazi, lai attalinatu baiso
mirkli, piesardzigi izlasa tikai rindinu diena. Apzinos, ka dau-
dzu rokas ir sasaistijusi tuvinieki, lai gramata tiktu izlasita.
Paraugieties uz to gadi: ko jus varat zaudet? ]Ja ari neatmeti-
siet, pabeidzis gramatu, jums nebus sliktak ka gobrid. JUMS
NAV PILNIGI NEKA KO ZAUDET, BET TIK DAUDZ KO
[EGUT! Ja neesat smekeéjis paris dienu un neesat drosgs, vai
esat smeketajs vai ne, lasot nesmekejiet. Patiesiba jiis jau esat
nesmeéketajs. Jums tikai japalidz pratam panakt jasu kermeni.
Gramatas beigas jus jau busiet laimigais nesmeéketajs.

Mana metode pasos pamatos ir preteja “normalajai” at-
meZanas metodei. Normala metode prasa sarindot visus sme-
késanas minusus un sacit: “Ja vien izturedu bez cigaretes
pietickami ilgi, velme uzsmeket pazudis. Tad es varesu bau-

"

dit dzivi brivs no tabakas valgiem.
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Tas ir logiskais ce]$, un tukstosiem smeketaju ik dienas
atmet, izmantojot $is metodes ieteikumus. Lai gan ar tradi-
cionalo atmeSanas metodi ir gruti sasniegt rezultatus sadu
jemeslu dé].

1. Smeékesanas partraukSana nav ista probléma. Jus partrau-
cat sméket katru reizi, kad nodzeésat cigareti. Pirmaja diena
jums var rasties nopietni iemesli teikt: “Es vairs nevélos
smekét!” — tadi ir katram smékétajam katru dienu, un tie
ir nopietnaki, neka spéjat iedomaties. Ista problema ir
otra, desmita vai desmitttikstosa diena, kad vajuma bridi
jiis aizdegsiet pirmo cigareti, un, ta ka ta daeji ir narko-
tiku atkariba, tad jums bus nepieciesama vél viena ciga-
rete, un péksni jiis atkal buasiet smékeétajs. |

2. Bailém par veselibu biitu miis jaaptur. Musu analitiskais
prats saka: “Beidz to darit, tu esi mulkis”, bet no ta vieg-
lak neklust. Més smékejam, kad esam nervozi. Pasakiet
smékeétajam, ka tas vinu nogalina, un vins uzreiz aizdegs
cigareti. Ap Karalisko Marsdenas slimnicu (Anglijas sla-
venaka véza klinika) métajas vairak izsméku neka jebkur
citur valsti.

3. Visi atmesanas iemesli apgrutina situaciju divu citu iemeslu
de). Pirmkart, tie rada upura ilaziju. Més esam spiesti
atteikties no maza sabiedrota, instrumenta vai priecina,
ka nu katrs uz to raugas. Otrkart, tie rada “slegus”. Mes
nesmekeéjam tapéc, ka to nevajadzétu darit. Jautajums ir —
Kapéc més to gribam vai esam spiesti darit?

Vieglais cels piedava — aizmirstiet iemeslus, kapéc gri-
bétu atmest, bet pieversieties cigareSu problémai un pajau-
tajiet sev:

* ko tas man dod?

* vai es to izbaudu?
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+ vai man tiesam jamaksa tik dargi, lai baztu $is lietas sev
muté un smacétu sevi?

Jauka patiesiba ir tada, ka jums smekesana nedod pilnigi
neko. Laujiet man izteikties skaidrak — es nedomaju, ka
smekesanas minusi parsniedz plusus. Un katrs smékeétajs to
zina. Lieta tada, ka smékesanai nav nekadu prieksrocibu.
Kadreiz ta bija socialais “pluss”, tacu musdienas pasi sme-
kétaji uzskata to par nesabiedrisku ieradumu.

Vairums smékétaju jut vajadzibu pamatot savu nodarbi,
bet visi iemesli ir maldi un ilizijas. Vispirms mes iznicina-
sim %os manus. Jas atklasiet, ka patiesiba ne no ka neatsakaties.
Jas ne tikai nezaudéjat, bet pat ieguistat daudzas briniskigas
lietas, un veseliba un nauda ir tikai divas no tam. Kad ilu-
zija, ka dzive bez cigaretes nebus tik baudama, bis izgais-
usi, kad jus sapratisiet, ka dzive ir ne vien tikpat patikama,
bet daudz lieliskaka, kad nomaktibas un tukduma sajuta jus
vairs nemocis, més varésim atskatities uz veselibu, naudu un
duéiem citu iemeslu, lai atmestu smékeésanu.

Tie bus papildu lidzek]i, lai palidzétu jums sasniegt to,
ko patiesi vélaties, — baudit dzivi bez tabakas valgiem.

IL

Kapeéc ir griti atmest?

Ka jau paskaidroju, Sis jautajums mani ieintereséja pasa at-
karibas dé]. Kad es beidzot atmetu, tas bija ka brinums.
leprieks, censoties atmest, nedé]am dzivoju depresija. Da-

#as dienas jutos salidzino$i mundrs, ta¢u tad nomaktiba

" atkal bija klat. Ka rapjoties ara no glumas bedres, kad jiti,

ka esi tuvu malai, redzi saules gaismu, bet tad atkal slidi
lejup. ledegta cigarete garso atbaidosi, un tu centies izdo-
mat, kapéc tev tas jadara.

Viens no jautajumiem, ko pirms konsultacijas uzdodu
Klientiem, ir: “Vai velaties atmest smékésanu?” Sava zina
dumjs jautajums. Visi smeketaji |oti grib atmest. Ja r'L'Jditék;}—
jam smékétajam pajauta: “Ja ar $a briza zinasanam jus va-
retu atgriezties bridi, pirms kJuvat atkarigs, vai jus saktu
smeket?” Atbilde ir: “Nekada gadijuma.”

Pajautajiet kadam smekeétajam, kadam, kas nedoma, ka tas
Kaité veselibai, kuru nesatrauc sabiedribas nosodijums un
Kas to var atjauties: “Vai jus iedrosinat savus bérnus sme-
ke?” Atbilde ir: “Nekada gadijuma.”

Visi sméketaji jut, ka nokluvusi kada Jaunuma pakJautiba.
lesakuma vini doma: “Es partrauksu. Ne odien, bet rit.” Ta
mEs nok]ustam stadija, kad domajam, ka mums vai nu nav
gribasspéka, vai ari cigareté ir kas butisks, bez ka més neva-
ram izbaudit dzivi.

Ka jau teicu ieprieks, probléma ir nevis izskaidrot, kapéc
ahn_est ir viegli, bet gan — kapéc to izdarit ir tik gruti. Iste-
niba probléma ir paskaidrot, kapéc kads vispar to dara.
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Smekesanas bizness ir arkartiga mikla. Vienigais iemesls,
kapec mes sakam, ir tas, ka tukstosiem cilvéku jau to dara.
Tacu katrs no viniem vélas, kaut nemaz nebutu sacis. Mes ne-
ticam, ka vini to neizbauda. Més saistam to ar pieaugsanu un
nopulamies, lai klutu atkarigi. Atlikugo dzivi més pavadam,
meginot atmest 30 ieradumu un atturot no ta savus bérnus.

Tapat visu atlikuso dzivi més maksajam. Vidusmera
(20 cigaretes diena) smeketajs sava muza iztéré aptuveni
50 000 marcinu cigaretém. Ko mes daram ar 0 naudu? (Butu
labak izmetusi noteka.) Més to izmantojam, lai sistematiski
piepilditu savas plauas ar vézi izraisoso darvu, lai piesar-
notu un saindetu savus asinsvadus. Ik dienu més arvien vai-
rak paklaujam katru muskuli skabek]a badam un k]ustam
nikuligaki. Més nolemjam sevi muzigai netiribai, sliktai elpai,
bojatiem zobiem, apdegusam drébem un ievilkusas tabakas
smardam. Tas ir verga muzs. Pusi dzives mes pavadam situa-
cijas, kad smeket ir aizliegts (baznicas, slimnicas, skolas, teat-
ros, metro utt.), vai ari, jutoties nospiesti, cenSamies atmest.
Parejo laiku pavadam situacijas, kad drikstam smeket, bet
véelamies, kaut tas nebutu jadara. Kas tas par hobiju, kad, ar to

nodarbojoties, jus vélaties, kaut to nedaritu, bet, kad nedarat,
alkstat cigaretes? Tas ir citadi sapratiga un inteligenta cilveka
mizs, pavadits nicinajuma un spitaliga statusa. Smeketajs
nicina sevi katru nesmékésanas dienu, katru reizi nejausi izla-
sot valdibas bridinajumu par veZa draudiem, katru reizi jutot
sapes kriigu apvida vai elpas trukumu, ka ari katru reizi esot
nesmeékeétaju sabiedriba. Ko vins iegust, dzivojot ar o tumso
apzinu? PILNIGI NEKO! Prieku? Baudu? Atslabinasanos?
Balstu? Atspérienu? Mulkibas, ja vien neuzskatat par baudu
ciesu kurpju valkasanu.

Ka jau teicu, gruti ir ne tikai paskaidrot, kapec ir tik gruti at-

mest, bet ari to, kapec kads vispar smeke. Drosi vien jos sakat:
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“| oti labi, es to zinadu, bet, ja jau esi kjuvis atkarigs, atmest ir
Joti gruti.” Bet kapec tas ir gruti un kapec mums tas jadara?
Smeketaji visu muzu mekle atbildes uz Siem jautajumiem.

Dazi apgalvo, tas esot nepatikamo atme$anas blakus-
efektu dé]. Patiesiba Sie blakusefekti ir tik nejiatami (skat.
6. nodalu), ka vairums smeketaju ir dzivojusi un nomirusi,
nezinot, ka ir narkomani.

Dazi apgalvo, ka cigaretes ir baudamas. Nav gan. Tas ir ne-
jaukas un atbaido3as. Pajautajiet smékétajam, kas apgalvo, ka
giist prieku no cigaretes, vai vin$ turpinatu smeket, ja nebtitu
iespéjams iegiit vina iecienito cigareSu marku. Smeketajs lab-
pratak aizdedzinatu vecas auklas gabalu, neka nesmeketu vis-
par. Baudai ar to nav nekada sakara. Man garo omari, tacu
nekad neveléetos, lai man ap kaklu karatos divdesmit juras
vezi. Més izbaudam citas lietas, kad tas daram, bet neizja-
tam tuk$umu, kad nedaram.

Dazi meklé psihologiskus iemeslus (Freida sindroms,
bérns pie mates krits). Gluzi pretéji. Parasti més sakam sme-
két, lai paraditu, ka esam pieaugusi. Més no kauna nomirtu,
ja publiski butu jasiika maneklis.

Dazi doma, ka tas ir “maco” efekts — elpot dumus un
uguni caur nasim. Ari §im argumentam nav pamata. De-
go8a cigarete ausi izskatitos smiekligi. Vél nejédzigak ir ieel-
POt vézi izraisosas vielas savas plausas.

Dazi saka: “Tam ir kads sakars ar manam rokam.” Tad
Kapéc to aizdegt? “Tas ir morals apmierinajums.” Tad kapéc
10 aizdegt? “Ta ir sajuta, kad dumi iek]ust manas plausas.”
Sausmiga sajuta, to sauc par nosmaksanu.

: Daudzi doma, ka smékeésana kliede garlaicibu. Ari ta ir
tikai iedoma. Garlaiciba ir prata stavoklis. Cigareté nav neka
mteresanta. Mans iemesls trisdesmit tris gadus bija — tas

mani atslabina, dod pasparliecinatibu un drosmi. Es zinaju,
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ka tas mani nogalina un izmaksa veselu bagatibu. Kapec es
negaju pie arsta, lai atrastu kadu citu nomierinosu lidzekli?
Negaju, jo zinaju, ka vin3 to atrastu. Tas nebija mans sme-
késanas iemesls, bet gan attaisnojums.

Dazi saka, vini to dara tikai tapéc, ka vinu draugi ta dara.

Jai tieSam esat tik stulbs? Ja ta, ludziet Dievu, lai jusu draugi
nesaktu griezt nost savas galvas, ta arstejot galvassapes.

Vairums smékeétaju, kas doma par smékesanu, nonak pie
secinajuma, ka tas ir tikai ieradums. Tas neko isti neizskaidro,
tacu, izsledzot paréjos parastos ieganstus, Skiet vienigais aiz-
bildinajums. Diemzél tas ir tikpat nelogisks. Katru dienu mes
mainam ieradumus, un daudzi no tiem ir patikami. Mums ie-
stasta, ka smekéSana ir ieradums un tos gruti atmest. Vai tie-
sam? Seit, Anglija, més esam pieradusi braukt pa cela kreiso
joslu. Ta¢u kontinenta vai ASV mes $o ieradumu bez jatamam
grutibam aizmirstam. Tie ir mani, ka ieradumus gruti lauzt,
isteniba més veidojam un atmetam ieradumus katru dienu.

Tad kapéc més neatbrivojamies no ieraduma, kas garso
Sausmigi, kaité musu veselibai, izmaksa veselu bagatibu un
kuru mes labprat atmestu, ja tas ir tik vienkarsi? Tapéec, ka
smékesana nav ieradums — ta ir atkariba no nikotina!

Tapéc tik gruti skiet no tas “atteikties”. Varbut jus nojau-
Sat, ka tas izskaidro to, kapeéc ir tik griti atmest. Tas izskaidro,
kapéc vairumam smekétaju ir tik grati “atteikties”. Vini ne-
izprot %0 atkaribu. Galvenais iemesls ir tas, ka smeketaji ir
parliecinati, ka gist no smekeésanas patiesu baudu un/vai
labumu un doma, ka upuré kaut ko, to atmetot.

Skaista patiesiba ir ta, ka, reiz sapratis patiesos iemeslus,
kapéc smekejat, jus to partrauksiet, un péc trim nedejam
vieniga mikla bus — kapéc jums $kita nepiecieSams smeket
tik ilgi, cik esat to darijis, un kapéc nevarat parliecinat citus

smeéketajus par to, cik jauki ir but nesmeketajam!

IL

I

Baisais slazds

iSmeékesana ir baisakais sleptais slazds, ko radijusi cilvéce un
daba. Kas mus vispar taja iesaista? Tukstosiem pieauguso,
kas to jau dara. Vini pat bridina mas, ka tas ir pretigs iera-
dums, kas miis iznicinas un izputinas, tacu més nespéjam
noticét, ka vini no ta negust prieku. Viens no smekésanas
ironiskakajiem aspektiem ir tas, ka mes arkartigi nopula-
mies, lai kltitu atkarigi.

Tas ir vienigais slazds bez ésmas, bez siera gabalina. La-
matas aizceértas ne tapec, ka cigarete garsotu tik briniskigi,
bet tapéc, ka ta garSo pretigi. Ja pirma cigarete bitu tik lie-
liska, ieskanetos trauksmes signali un ka inteligenti cilveki
mes saprastu, kapéc puse cilvéces maksa tik dargi, lai sevi
noindétu. Tiesi tapéc, ka §1 pirma cigarete gar3o briesmigi,
miisu jaunie prati ir parliecinati, ka nekad nek]usim atkarigi
un spésim jebkura mirkli atmest, jo mums tas nesagada
prieku.

Siir vieniga narkotika, kas nelauj mums sasniegt mérki.
Zeni parasti sak, jo grib izskatities pieaugusi un stiligi, ka
Hamfrijs Bogarts vai Klints Istvuds. Smekejot pirmo cigareti,
tu nekadi nejuties stiligs. Tu neuzdrosinies ieelpot un, ievel-
kC_it parak daudz diimu, apreibsti, un jaties nelabi. Viss, ko
Velies, ir tikt prom no paréjiem un izmest tas pretigas lietas.

Meitenu merkis ir klat par noslépumainu jaunu damu.

Mes visi esam redzejusi, cik smiekligas vinas izskatas, vel-

kot diimus. Kad zeni ir iemacijusies izskatities stiligi un

meitenes — nosléepumainas, vini velas, kaut nekad nebutu
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sakugi. Nez vai sievietes tiesam izskatas noslepumainas
smekejot, vai ari tas ir cigareSu reklamu iespaidots izteles
auglis. Man gkiet, ka nav starpposma starp “macekli” un
“sarezgito butni”.

Paréjo muza daJu més pavadam, domajot, kapec to da-
ram, atturot no ta savus bérnus, un reizi pa reizei pasi megi-
nam izsprukt. Lamatas ir iekartotas ta, ka méginam partraukt
stresa situacija, vai ta butu veseliba, naudas problémas, vai
gluzi vienkarsi jutamies ka spitaligie. Tiklidz partraucam,
stress vairojas (baisie atmeSanas blakusefekti), un nu mums
jaiztiek bez lietas, uz ko pajaujamies stresa situacijas, — musu
maza balsta — cigaretes.

Péc paris mokpilnam dienam més nolemjam, ka neesam
izvelejusies isto laiku. Mums jasagaida mierigaks periods,
un, tiklidz tads pienak, iemesli atmest izztd. Protams, sads
periods nekad nepienaks, jo, muisuprat, misu dzive kjust aiz-
vien stresainaka. Péc vecaku maju pamesanas dabisks pro-
cess ir maju iegade, hipotékas, bérni, atbildigaki amati utt.,
utt. Ari tas ir mans. Patiesiba satrauco3akie dzives periodi ir
bérniba un pusaudza gadi. Més médzam jaukt atbildibu ar
stresu. Smekeétaja dzive stress automatiski pieaug, jo ciga-
rete, preteji tam, ko cengas iestastit sabiedriba, nepalidz
atslabinaties. Gluzi otradi — ta padara jus nervozaku.

Pat tie smekeétaji, kas atbrivojusies no ieraduma (vairums
to izdara vienu vai vairakas reizes maiza), var peksni atkal
k]at atkarigi.

Smekesanas butiba ir ka milzu labirints. Taja ieejot, prats
aptumsojas, un mes pavadam atlikuso dzivi, meginot no
labirinta izk]at. Daudzi no mums izbég, tacu velak mus
atkal noker.

Es pavadiju trisdesmit tris gadus, meginot izkjut no sa

labirinta. Ka visi smekétaji, es nespéju to saprast. Lai gan
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neparastu apstak]u sakritibas dé] velejos uzzinat, kapec
ieprieké atmest bija tik bezcerigi grati, tacu, kad beidzot
atmetu, tas bija ne tikai viegli, bet ari patikami.

Kops atmeSanas mans valasprieks un vélak ari nodarbo-
Zanas ir dazadu ar sméekésanu saistitu mitu izskaidro$ana.
Ta ir sareZgita un fascinejosa mikla un, lidzigi Rubika ku-
bam, — praktiski neatrisinama. Kaut gan to atrisinat ir viegli,
jazinét, ka. Man ir tas risinajums. Es izvedisu jus no labirinta
un parﬁpéﬁos, lai jus taja vairs neieklistu. Jums tikai jaseko
noradijumiem. Ja reiz kludisieties, parejas instrukcijas bus
bezjedzigas. Laujiet uzsvert, ka jebkuram atbrivosanas var
but viegla un pat sagadat prieku, tacu vispirms janoskaidro
fakti. Ne, es nedomaju biedéjosos faktus. Zinu, ka tos apzi-
naties. Par sméekeésanas Jaunumu jau ir gana informacijas. Ja
tas biitu jis iespaidoijis, jiis jau btu atmetis. Kapéc mums ir
griiti atmest? Lai atbildétu uz $o jautajumu, mums jazina
iemesli, kapéc joprojam smékejam.



Kapéc mes turpinam smeket?

Meés visi sakam smékét mulkigu iemeslu dé], parasti tas ir
citu spiediens vai sabiedriski pasakumi, bet, ja jau jutam, ka
klastam atkarigi, kapéc turpinam to darit? Neviens pasta-
vigs smeketajs nezina, kapec smeke. Ja vin$ to zinatu, tad
partrauktu to darit. Esmu uzdevis %o jautajumu tukstoSiem
sméketaju savas konsultacijas. Istais iemesls ir viens, bet
atbilzu dazadiba — bezgaliga. Si konsultacijas dala vien-
laikus ir gan uzjautrinosaka, gan skumjaka.

Sirds dzilumos visi smékeétaji zina, ka ir vientiesi. Vini
zina, ka pirms atkaribas viniem nebija vajadzibas smeket. Vai-
rums atceras, ka pirma cigarete garsoja briesmigi un, lai pie-
rastu, bija japiestrada.

Kaitinogakais ir tas, ka vini zina — nesmeékétajiem neka
netrukst un vini uzjautrinas par sméekeétajiem.

Tomer smeketaji ir inteligenti cilveki un zina, ka riske ar
veselibu un savas dzives laika iztére veselu bagatibu. Tapec
viniem vajadzigs 3a ieraduma racionals izskaidrojums. Istais
iemesls, kapec smékeétaji turpina smeéket, ir divu faktu kom-
binacija, par kuriem stastiu nakamajas nodalas, proti:

1. atkariba no nikotina,

2. “smadzenu skalosana”.

b

Atkariba no nikotina

Tabaka satur nikotinu — bezkrasainu, ellainu vielu, kas ir
narkotiska un padara smékeétaju atkarigu. Ta ir atrakas iedar-

‘bibas narkotika, un, lai iestatos atkariba, var pietikt tikai ar

yienu cigareti.

Katra ieelpa caur plausam piegada smadzenem nelielu
nikotina daudzumu, kas iedarbojas atrak neka heroina deva,
ko sev injicé narkomans.

Ja vienas cigaretes laika ievelkat dumus divdesmit rei-
zes, sanemat divdesmit nikotina devas.

Nikotins ir atras iedarbibas viela, un ta limenis asinis kri-
fas uz pusi péc pusstundas un vél par ceturtdalu stundu pec
cigaretes izsméekesanas. Tas izskaidro, kapec Jaudis izsmeke
ap divdesmit cigaresu diena.

Tiklidz cigarete nodziest, nikotins organismu atstaj un
smeketajs sak izjust “atmeSanas simptomus”.

Seit man jaizskaidro daudzu smekétaju ilazijas par tiem.
Vairums uzskata, ka $is blakusparadibas ir tas briesmigas
sajutas, kad vini mégina vai ir spiesti atmest. Tas lielakoties
irgaﬁgas cieSanas, sméekétajs izjut sava “prieka” vai “balsta”

frikumu. Velak paskaidrosu par to ko vairak.

Patiesie atmesanas blakusefekti ir tik slepti, ka vairums
Smeketaju ir dzivojusi un nomirusi, nezinot, ka ir atkarigi
No narkotikam. Kad mes lietojam jedzienu “atkarigs”, do-

majam, ka esam tikai “aizravusies ar ieradumu”. Vairums

:lll'lél,(étéju baidas no narkotikam, ta¢u pasi ir narkomani. Par
,'hum, $o0 atkaribu viegli partraukt, tacu jums vispirms japie-
“Hiem, ka esat atkarigs.




Nikotina “atkapsanas perioda” nav nekadu fizisku sapju.
Ir tikai nemiera un tuk$uma sajuta, kad Skiet — kaut ka trukst,
tapéc dazi doma, ka tam ir kads sakars ar vinu rokam. Ja tas
ieilgst, smeketajs klast nervozs, nedro3s, saspringts, viegli
aizkaitinams un neparliecinats par sevi. Tas ir ka izsalkums
péc indes — NIKOTINA.

Paiet tikai septinas sekundes no cigaretes aizdeg3anas, kad
organisma ieplast nikotins un tuk$uma sajiita izztd, iestajas
miers un pasparliecinatiba; to smékeétajam sniedz cigarete.

l[esakuma, kad tikai macamies smekét, 8is blakusparadi-
bas ir tik nemanamas, ka pat nenojausam par to esamibu.
Kad sakam smeékeét regulari, domajam, ka vai nu sakam to
izbaudit, vai ari aizraujamies ar “ieradumu”. Patiesiba més
jau esam kluvusi atkarigi. Kaut ari to neapzinamies, mazais
nikotina nezveérs jau muisos ieperinajies, un tas ik pa laikam
ir japabaro.

Visi iesak smékeét mulkigu iemeslu dé]. Nevienam tas nav

i

jadara. Smeketajs (ka pastavigs, ta “gadijuma”) turpina to
darit tikai tadel, lai pabarotu So mazo nezveru.

Smeékeésana ir rébusu kéde. Sirds dzilumos katrs sméke-
tajs zina, ka ir kada Jaunuma sagustits vientiesis. Viens no
smekesanas skumjakajiem aspektiem ir tas, ka prieks, ko sme-
ketajs gust no cigaretes, ir prieks, méginot atgiit miera un pas-
parliecinatibas sajitu, kas vinam piemita pirms atkaribas.

Jus pazistat sajutu, kad visu dienu zvana kaiminu majas
signalizacija vai jus ilgstosi kaitina kas cits. Tad troksnis pek-
éni apklust un iestajas briniskiga miera sajuta. Tas nav isti
miers, bet aizkaitinajuma izbeigsanas.

Pirms uzsakam nikotina kédi, masu kermenis ir pilnigs.
Tad més uzspiezam tam nikotinu; kad cigarete nodziest un
viela sak atstat organismu, sakam izjust ne gluzi fiziskas

sapes, bet jau piemineto tukduma sajutu. Més nenojausam
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~ par ta esamibu, tacu tas ir ka piloss krans musu organisma

jeksiene. Musu analitiskais prats to nesaprot. Tas nav vajadzigs.

Wiss, ko zinam — mums vajag cigareti, un, kad to aizdedzam,
.wums pagaist un mes uz bridi atkal esam paSparliecinati
un mierigi ka pirms atkaribas iestasanas. Diemzel $is ap-
‘mierinajums ir islaicigs, jo, lai noverstu tukSumu, kermenim
ﬁpiegédé nikotins. Tiklidz cigarete nodzisusi, nemiers ir
klat un kéde turpinas. Ta ir kede dzives garuma — JA VIEN
JUS TO NEPARTRAUKSIET.
. Smekesana ir ka cieSu kurpju valkaSana, lai izbauditu prie-
ku, tas novelkot. Tam, ka sméketajs o procesu uztver citadi,
ir tris iemesli.
1. Mums no dzimsanas tiek iestastits, ka smekeétaji gust
' milzigu baudu un/vai labumu no smékésanas. Kadel] lai

| més tam neticetu? Kapec tad cilveki iz8kiestu tik daudz

naudas?

2. Fiziskie “atmesanas blakusefekti” neizraisa fiziskas sapes,
bet tikai nedrosibas un tuk$uma sajitu, kas pavada izsal-
kumu vai stresu, un tapéc, ka tiesi tadas situacijas medzam
uzsmeéket, tiecamies uzskatit 3o sajutu par normalu.

‘3. Tomeér galvenais iemesls, kapéc sméketajs neredz lietas
istaja gaisma, ir tas, ka process darbojas otradi. Jus cieSat
no tukSuma sajutas tad, kad nesmekejat, un, ta ka atka-
riba iesakuma ir slépta un pakapeniska, smékeétaji sajas
sajiitas nevaino iepriekséjo cigareti. Aizsmekejot iespe-
jams gat gandriz talitéju atvieglojumu un atslabinaties.

 Arinervozitate mazinas. Un viss it ka §is cigaretes dé].
Aégarnais process padara jebkuru atmesanu grutu. Izte-

bjletles narkomana paniku, kad tam nav heroina. Tagad izte-

Iojieties nevaldamo prieku, kad vins beidzot iedur §lirces

adatu sava vena. Vai varat iedomaties, ka var gut prieku,

Sevi durstot, vai arl pati doma jums gkiet Sausminosa? Ne
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narkomani necie§ no $adas panikas. Heroins to neremde,
bet gluzi otradi — izraisa. Nesmékeétajs neizjut tuksumu vai
vajadzibu péc cigaretes un nekrit panika, kad cigaretes bei-
gusas. Nesmeketajs nespej saprast, ka gan smeketajs var gut
prieku, ieliekot tos priekSmetus sev muté, aizdedzinot un
vel ieelpojot netirumus savas plausas. Vai zinat ko? Ari pasi
smeketaji to nespej saprast.

Meés runajam, ka smekésana nomierina un sniedz apmie-
rinajumu, bet ka gan jas varat klat apmierinats, ja vien
ieprieks nebijat neapmierinats? Kapéc nesmeékétajs necie$ no
§is neapmierinatibas, kapéc péc maltites nesmeketaji ir pil-
nigi atslabinajusies, bet smeketaji ir saspringti, kamér nav
pabarojusi mazo nikotina monstru?

Piedodiet, ja pakavésos pie 3a jautajuma. Smeékeétajiem ir
tik grti atmest, jo vini patiesi tic, ka atsakas no kada prieka
vai labuma. Ir svarigi saprast, ka jiis pilnigi ne no ka neat-
sakaties.

Vislabak nikotina lamatas var izprast, ja tas salidzina ar
esanu. Ja esam pieradusdi ieturét maltiti noteikta laika, tas
starplaikos nejutamies izsalkusi. Tadi klastam, ja édienreize
aizkavejas, bet pat tad nav fizisku sapju, tikai nemiera un
nedrosibas sajuta, kuru pazistam ka: “Man jaed.” Un izsal-
kuma remdé&sanas process ir Joti patikams.

Smékésanas process Skiet gandriz identisks. Tuksuma un
nedrosibas sajiita — “vélme vai vajadziba péc cigaretes” —
ir identiska izsalkumam peéc ediena, kaut gan tas to nerem-
des. Tapat ka izsalkums 31 sajita ir tik netverama, ka starp
cigaretém més to pat neapjausam. [zjutam diskomfortu tikai
tad, ja vélamies aizsmékeét, bet nedrikstam to darit. Kad aiz-
smekejam, jutamies apmierinati.

Tiesi &i lidziba ar éSanu maldina smékétajus, liekot ticet,

ka vini gust patiesu prieku. Viniem gruti aptvert, ka no
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* smekesanas nav pilnigi nekada prieka vai labuma. DaZi iebilst:
#Ka varat apgalvot, ka tas nesniedz mierinajumu. Pats tei-
cat, ka jutos mazak nervozs, kad aizsmekeju.”

. Kaut ari smékéeSana un ésana skiet lidzigas, tie ir pilnigi
mi procesi.

" 1. Jus édat, lai izdzivotu un pagarinatu savu dzivi, kamer
. smekésana to saisina.

12 Ediens patiesi gar$o labi, un més izbaudam maltites, jo

i tas ir patikamas, kamér smekejot més ieelpojam netirus

" un indigus damus.

" 3. BSana nerada bada sajutu, bet remdeé to, kamer pirma ciga-
rete aizsak izsalkumu péc nikotina un katra nakama par-
liecina muis, ka patiesi cieSam no ta.

 Sisir piemerots bridis, lai grautu vél vienu mitu par sme-
- kéSanu, proti, ka tas ir ieradums. Vai é3ana ir ieradums? Ja
ta domajat, paméginiet pilnigi tikt no esanas vala. Ng, ta sa-
¢it bitu tas pats, kas apgalvot, ka ari elpo$ana ir ieradums.
~ Abi Sie procesi ir butiski, lai izdzivotu. Taisniba, ka dazadi
cilveki paradusi remdeét savu izsalkumu dazados laikos un

“ar dazadu edienu. Bet é3ana pati par sevi nav ieradums. Ta-
" patka smekesana. Cigarete tiek iedegta tadé], lai partrauktu
" tuk&umu un nedrosibas sajutu, ko radijusi iepriekseéja ciga-
. rete. Taisniba, ka dazadi smeketaji paradusi remdeét savu
‘atkaribu dazados laikos, kas ir ieradums. Tacu pati sméke-

~ Sana tads nav.
Sabiedriba bieZi uztver sméekéesanu ka ieradumu, tapéc
- Brtibas labad ari es sava gramata to $adi devesu. Tomer ap-
Zinieties, ka tas nav ieradums, bet gan ne vairak, ne mazak —

- ATKARIBA.

Kad sakam smeket, mums sevi japiespieZ iemacities tikt
ar to gala. Pirms pasi esam to aptvérusi, més jau cigaretes

he tikai regulari perkam, bet mums tas vajag. Ja mums to
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nav, iestajas panika, un, laikam ejot, meés smekejam arvien
vairak.

Tas tapéc, ka kermenis kjust imuns pret nikotina iedar-
bibu un ta uznemtais daudzums pieaug. Péc briza cigarete
parstaj pilnigi remdét stresu, ko pati rada, un aizsmekejot
jiis jutaties mazliet labak neka bridi pirms tam, tacu pat sme-
keéjot esat nervozaks par nesmeketaju. [steniba ir vel smiek-
ligaka neka valkajot ciesas kurpes, jo, laikam ejot, diskomforts
pieaug, pat tas novelkot.

Ir pat sliktak, jo, cigaretei nodziestot, nikotins atri pamet
kermeni, tas izskaidro, kapéc stresa situacijas mes medzam
smekeét nepartraukti.

Ka jau teicu — “jeradums” nepastav. Smeketajs turpina
tikai ta maza monstra del, kas vinpam 3ad un tad japabaro.
Smeéketajs pats izlemj, kad to darit, tacu tas medz notikt

Cetros gadijumos vai to kombinacijas.

GARLAICIBA/KONCENTRESANAS — divi pilnigi pret-
stati!
STRESS/ATSLABINASANAS — divi pilnigi pretstati!

Kada burvju viela spéj mainit savu iedarbibu uz pretejo
divdesmit mintsu laika? Ja iedzilinamies — kadas vel situa-
cijas ir masu dzivé (iznemot miegu)? Patiesiba cigarete nedz
kliede garlaicibu un stresu, nedz palidz koncentreties un
atslabinaties. Tas ir tikai mans.

Nikotins ir ne tikai narkotika, bet ari speciga inde, ko
lieto insekticidos (atrodiet o vardu sava vardnica). Injicejot
sev nikotina daudzumu, ko satur viena cigarete, jus acumirkll
butu pagalam. Patiesiba tabaka satur daudzas indes, to skaita
ari oglekla monoksidu, turklat ta ir viena ginti ar beladonnu.

Ja izjutat velmi pieversties pipei vai cigariem, man vaja-

dzetu paskaidrot, ka $is gramatas saturs attiecas uz visiem
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bakas veidiem un jebkuru lietu, kas satur nikotinu, ari
jamam gumijam, plaksteriem un inhalatoriem.

- Cilveka kermenis ir sarezgitakais mehanisms uz musu
anétas. Neviena suga, pat ne améba vai tarps, nevar izdzi-

. nezinot atskiribu starp edienu un indi.

. Tokstosiem gadu ilgaja dabiskas izlases cela musu prats
p kermenis ir attistijis tehnikas, kas atskir baribu no indes,
un apguvis Skietami droSas metodes, ka no tas atbrivoties.

- Katra cilvéka organisms pretojas tabakas garsai un sma-
~ kai, kameér iestajas atkariba. Ja ieslaksiet atSkaiditu tabaku

Péc pirmas cigaretes més klepojam, bet, izsmékejot par
§%_ﬂm.zdz, jutam reibumu un fizisku nelabumu. Tas ir musu
*kermenis, kas saka: “TU MAN DOD INDI. IZBEIDZ!” Saja
" Situacija bieZi izskiras — k]isim par smékétajiem vai ne. Tas,

ka par tadiem kst fiziski vaji Jaudis vai vajas gribas cil-
veki, ir mans. Uz muZu izarstéti ir tie veiksminieki, kam
pirma cigarete Skiet pretiga, jo vinu plausas netiek ar to gala.
Vai ari vini nav garigi gatavi smagajam macibu procesam,
lai iemacitos ieelpot bez kleposanas.

Si dala man skiet vistragiskaka. Més tik Joti noptlamies,

Slai Klatu atkarigi, un tapéc ir gruti atturét no ta pusaudzus.
i . _ . I, _
._.Vil;u doma, ka varés atmest jebkura bridji, jo vel macas sme-
két, un cigaretes viniem liekas pretigas. Kapéc vini nemacas

- 10 mums? Bet kapéc més nemacijamies no musu vecakiem?

Daudzi smeketaji tic, ka izbauda tabakas smarzu un

s garsu. Ta ir iluzija. Patiesiba, macoties sméekét, meés pieradi-

- llam savu organismu pie smakas un sliktas garsas, lai da-

o butu savu devu, ka narkomani, kas doma, ka izbauda sevis

."_ durstiSanu. Heroina atkaribas sapes ir baisas, un tas, ko vini
Zbauda, ir o sapju remdésanas rituals.
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Smeéketajs iemaca savu pratu nereaget uz smaku un
slikto gar3u, lai dabutu savu devu. Pajautajiet smeketajam,
kas doma, ka izbauda tabakas garSu: “Vai tu partrauktu
sméket, ja nevarétu dabut savas iecienitas cigaretes, bet tikai
tadas, kas tev “negar$o”?” Nekada gadijuma! Smeketajs la-
bak kipinas vecu auklu, neka atmetis, un nav svarigi, vai jus
pievérsaties pastitam cigaretem, mentola cigaretem, cigariem
vai pipei; tas viss garSo briesmigi, tacu, ja papilésieties, pie-
radinasiet sevi pie ta. Sméketajus neattur pat saaukstesanas,
gripa, saposs kakls, bronhits un plausu karsonis.

Baudai ar to nav nekada sakara. Ja ta butu, neviens ne-
izsmékétu vairak par vienu cigareti. TukstoSiem smeketaju
ir atkarigi no tas riebigas nikotina kosJenes, ko paraksta arsti,
un daudzi no viniem vél joprojam smeke.

Daudzi smeketaji klust satraukti, manu konsultaciju laika
aptverot, ka ir narkomani, un doma, ka tas vertis atmesanu
vel gritaku. Patiesiba tas ir pat labi un divu iemeslu de].

1. Vairums, par spiti tam, ka smékésanas minusi parsniedz
plusus, turpina smékeét, jo més domajam, ka cigarete ir kas
tads, kas sniedz mums baudu vai pat sava veida atbal-
stu. Més jutam, ka, smekesanu partraucot, dzive iestasies
tukdums un daZas situacijas vairs nebus tadas ka agrak.
Ta ir iluzija. Patiesiba cigarete neko nedod, ta tikai atnem
un daléji atlidzina, lai raditu %o ilaziju. Velak izskaid-
rosu to sikak.

2. Kaut ari smékesana ir pasaules specigaka narkotika, jo
atkariba iestajas Joti atri, jis nekad neesat neatgriezeniski
atkarigs. Nikotins ir atras iedarbibas viela, un nepiecie-
Samas tikai tris nedejas, lai 99% nikotina pamestu jusu
organismu, un blakusefekti ir tik nemanami, ka vairums
smeketaju ir dzivojusi un nomirusi, neapjausot, ka cie-

tusi no tiem.

t

Te vieta ir jautajums, kapéc tad daudziem ir tik grati at-
t, kapéc vini mokas daudzus ménesus un pavada dzivi,

un tad ilgojoties péc cigaretes? Atbilde ir otrais iemesls,
éc més smekéejam, — “smadzenu skalosana”. Ar kimisko
ibu tikt gala ir viegli.

Vairums smékétaju visu nakti iztiek bez cigaretes, un

ma sajiita vinus pat neuzmodina.

-~ Pirms aizsmeket pirmo cigareti, daudzi atstaj gulamis-

fabu, pabrokasto un nogaida, lidz noklast darba. Vini var

'._Pciest desmit stundu partraukumu, un tas vinus nesatrauc,
‘fatu, ja viniem butu jaiztiek bez cigaretes desmit stundu

‘dienas laika, vini pléstu sev matus.

' Misdienas daudzi sméketaji perk masinas un izvairas
‘tajas sméket. Daudzi apmekleé teatrus, supermarketus, baz-
‘nicas utt., un nesmekesana vinus nesatrauc. Pat metro nav
jyiedzivoti nekadi incidenti. Smekeétaji gandriz priecajas, ja
kads vai kaut kas piespieZ vinus nesmeket.

 Daudzi nesmeke nesmeketaju majas vai vinu klatbutne,
radot sev nelielas neértibas. Patiesiba daudzi bez pulém spéj

i w attureties no smekesanas. Pat es savulaik spéju izbau-

dit vakaru bez cigaretes. Pedéjos gados es pat gaidiju vakarus,
‘Kuros man nebutu sevi jasmacé (cik smiekligs “ieradums”).
" Pat kamer joprojam esat atkarigs, ar kimisko atkaribu ir
Viegli samierinaties; tikstosiem smekeétaju visu muzu paliek
“gadijuma smeketaji”. Vini ir tikpat atkarigi ka pastavigie
smeketaji. Pat daudzi pastavigie smeketaji laiku pa laikam
pievérsas kadam cigaram, tadejadi turpinot but atkarigi.

Ka jau teicu, atkariba nav ista probléema. Ta tikai apmul-
Sia misu pratus un liedz saskatit isto probléemu — “sma-
dzenu skalosanu”.

Pastavigs smekeétajs var justies mierigaks, uzzinot, ka vi-

$am atmest ir tikpat viegli ka “gadijuma smeékétajam”.
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Vinam ir pat vieglak. Jo vairak tu aizraujies ar “ieradumu”,
jo vairak tas tevi nomac, un lielaks ir ieguvums, no ta atbri-
vojoties.

Tapat mierinosi var likties, ka izplatitds baumas (“paiet
septini gadi, lidz sarni atstaj organismu” vai “katra cigarete
saisina dzivi par piecam minutem”) nav patiesas.

Nedomajiet, ka tiek parspiléta smékesanas slikta iedar-
biba. Ta netiek pilniba novérteéta, piecu minisu likums dar-
bojas navejosu slimibu gadijumos vai tad, ja esat sevi novedis
lidz sastingumam.

Patiesiba sarni nekad pilniba nepamet jisu kermeni. Tie
ir gaisa, ja tuvuma ir smeketaji, un pat nesmeketaji uznem
nelielu to daudzumu. Tomér musu organisms ir neticams
mehanisms, un tam piemit lielas pasatjaunosanas spéjas, ja
vien jiis jau nesirgstat ar kadu naveéjo3u kaiti. Ja partrauksiet
Sobrid, atvese]osanas bus paris nede]u jautajums.

Ka jau teicu, nekad nav par vélu atmest. Més esam pali-
dzejusi izveseloties piecdesmit un sesdesmit gadus veciem
smeketajiem, pat daziem septindesmit un astondesmit ga-
dus veciem. Devindesmit vienu gadu veca sieviete apmek-
léja manu kliniku ar savu seSdesmit sesus gadus veco délu.
Kad jautaju, kapéc vina nolémusi atmest smékésanu, vina
atbildéja: “Lai raditu vinam priek$zimi.” Péc seSiem mene-
Siem vina man pazinoja, ka atkal jutas ka jauna meitene.

Jo vairak smékésana jus nomag, jo lielaks ir atvieglojums.
Kad es partraucu, no simt cigaretém diena uzreiz pargaju uz
NULLI un neizjutu neértibas. Tas pat sagadaja prieku.

Bet mums jacinas pret “smadzenu skalo3anu”.
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Smadzenu skalosana
un snaudosais partneris

Ka un kapéec mes vispar sakam smeket? Lai to pilniba iz-

Wtu, jaizpeta zemapzinas jeb, ka es to saucu, “snaudosa
partnera” speks.

~ Més medzam domat, ka esam inteligenti un patstavigi
cilveki, kas pasi izvelas savu celu. Patiesiba 99% no musu
veidola ir standarti. Drébes, ko valkajam, majas, kuras dzi-
yojam, musu dzives pamatlinijas un lietas, kuras médzam

‘atskirties, ka, piemeram, demokratiskas vai konservativas

valdibas atbalstiSana, ir noteikusi sabiedriba, kura esam uz-

augusi. Ta nav sagadiSanas, ka demokratu atbalstitaji ir

“stradnieki, bet konservativos atbalsta partikusaki Jaudis.

Zemapzina Joti buitiski ietekmé muisu dzivi, un ta var maldi-
nat miljoniem cilvéku. Pirms Kolumbs apbrauca pasauli,

daudzi uzskatija to par plakanu. Sodien més zinam, ka ta ir
- apala. Ja es sarakstitu duciem gramatu, lai parliecinatu jus,
katair plakana, es to nespétu izdarit, kaut ari ne katrs no
 mums ir bijis kosmosa un redzgjis Zemeslodi. Pat ja esat lido-
JuSi vai kugojusi ap Zemi, ka varat but drosi, ka neparvieto-
Jaties rinkiem pa plakanu virsmu?

Marketinga Jaudim $is zemapzinas speks ir labi zinams,
tapéc smeketaji tiek bombardéti ar iespaidigajam reklamam.
: paidigaj
Domajat, ta ir naudas izskiesana? Tas neparliecina iegadaties
Gigaretes? Jus kjudaties! Izméginiet pats! Kad vésa diena
legriezisieties krodzina un jusu pavadonis jautas, ko dzersiet,
neatbildiet: “Brendiju,” (vai tml.), bet izrotajiet savu atbildi:
J J
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“Vai zini, ko es Sodien patiesi vélétos nobaudit? Brendija
briniskigo, sildoso garsu.” Redzeésiet, jums pievienosies pat
tie, kam brendijs negargo.

Jau no mazotnes musu zemapzinai tiek iestastits, ka ciga-
rete liek mums atslabinaties, dod mums drosmi un paspa-
lavibu un ir vertigaka lieta zemes virsii. Domajat, ka es
parspileju? Kads daudzas filmas ir uz navi nolemto cilvéku
pedejais lugums? Tiesi ta — cigarete. Tas neiespaido musu
apzinu, bet “snaudosajam partnerim” ir pietieckami daudz
laika, lai to uzsuktu. Sanemta zina ir: “Cigaretes izsmékésana
bus pédéjais, ko es izdaridu, jo ta man nozimé tik daudz.”
Katra filma par karu ievainotajam iedod cigareti.

Domajat, ka tas ta vairs nav? Musu bérni joprojam tiek
bombardeti ar reklamu plakatiem un reklamam presé. Ciga-
reSu reklama televizija batu jaaizliedz, tatu tagad jebkura
laika var redzet popularakos biljarda un autrinu speleétajus
uzvelkam dumu. Tabakas lielraZotaji parasti sponsore tiesi
Sos raidijumus, un musdienu televizija §i saistiba starp sporta
pasakumiem un bagatajiem uznémeéjiem ir bistama tendence.
Cigare$u varda tiek nosauktas sacik$u masinas, vai varbat
otradi? Ir pat reklamas ar parisiem, kas péc seksa dalas ciga-
rete. Majieni ir acimredzami. Es apbrinoju cigaru reklame-
tajus, ne vinu motivacijas, bet gan reklamas augstvertiga
izpildijuma déJ: cilvéks sastopas ar navi vai kadu katastrofu,
vina gaisa balons ir liesmas un tuda] nogazisies, Kolumba
kugis teju teju parbrauks pasaules malai... Viss notiek bez
vardiem. Skan maiga muzika. Tad cilvéks aizdedz cigaru, un
vina seja paradas patiesa svétlaime. Apzina neko nenojaus,
bet “snaudosais partneris” pacietigi sagremo acimredzamos
majienus.

Tiesa, ir ar1 preteji raidijumi — par vezi, kaju amputaciju,

“sliktas elpas” kampanas, bet tas neattur cilvékus no
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megeéanas Ta vajadzétu buat, bet ta nav. Tas pat neattur
udZus no uzsaksanas. Kamer bl]u smeketalq tlca}u tam,

h ja biitu zinajis par saistibu starp plausu vézi un smeke-

,ﬁ;\u, nebiitu sacis. Patiesiba tas nerada ne mazako atski-
W Slazds nav mainijies kops tiem laikiem, kad taja iekrita
" gers Valters Relejs. Pretsmekesanas kampanas tikai samulsina.
i Moél uzraksti ir pat uz jaukajam, spozajam pacinam, kas
; ‘“_anjma jiis nogarsot to saturu. Kur§ smeketajs gan lasa tos
‘bridino3os uzrakstus?

. Domaju, ka vadosie cigaresu razotaji pat izmanto val-
dibas bridinajumus par kaitejumu veselibai, lai pardotu savu
'-_-_fmduka]u Daudzas bridinajumu ainas ir tadi biedéjosi
o Mi]uml ka zirnekli un spares. Un §is bridinajums ir tik liels
-{gn pamanams, ka smeketajs no ta nevar izvairities, lai ka

" yélétos. Bailes ierosina domas par spoZo zelta sainiti.
" Ironiski, ka specigakais posms 3aja smadzenu skalosa-

‘nas kedeé ir pats smeketajs. Tas, ka sméketaji ir fiziski vaji vai
* wajas gribas eksemplari, ir mans. Lai tiktu gala ar indi, jums
' jabut fiziski stipram.

| Sis ir viens no iemesliem, kapéc smekeétaji atsakas pienemt
 statistikas datus, kas liecina, ka smékésana kaité veselibai.
- Katrs pazist kadu tévoci Fredu, kas, smekejot cetrdesmit ciga-
" retes diena, nekad neslimoja un nodzivoja lidz astondesmit
~gadu vecumam. Vini pat neiedomajas par daudzajiem, kas

momirusi pasa dzives plaukuma, un ari par to, ka tévocis
‘Freds vel butu dzivs, ja nesmeketu.

Ja veiksiet nelielu aptauju savu draugu un kolégu vidu,
' Itklas:es, ka vairums smeketaju ir stipras gribas cilvéki. Vini

I paSnodarbinati, biznesa Jaudis vai specializétu profesiju
‘parstaviji (arsti, policisti, skolotaji, pardeveji, medmasas, sek-

“Ietdres, majsaimnieces ar bérniem utt.), citiem vardiem —
“ikviens, kas vada stresa pilnu dzivi. Lielakais smeketaju

o
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malds ir ticiba tam, ka cigarete cinas ar stresu; tas tiek sais-
tits ar dominéjosu personibu, kadu, kas uznemas atbildiby
un stresu, un $adu cilvéku més apbrinojam un censamies
kopét. Vel viena potencialo upuru grupa ir vienmula darba
daritaji, jo pastav mits, ka cigarete kliedé garlaicibu. Baidos,
ka ari ta ir tikai iluzija.

Smadzenu skalosanas efekts ir neticams. Sabiedriba ir no-
raizéjusies par limes ostiSanu, heroinu utt. Ik gadu no limes
ostiSanas mirst mazak ka desmit cilveku, bet no heroina ma-
zak ka simts.

Ir vel kada narkotika — nikotins, no kura atkarigi ir 60%
cilveku. Lielaka dala vinu naudas aiziet cigaretém, un ik
gadu daudzu dzives tiek izpostitas is atkaribas dé]. Sme-
késana ir izplatitakais naves iemesls, apsteidzot satiksmes
negadijumus, ugunsgrekus utt.

Kapéc limes ostiSanu un heroinu més uzskatam par tadiem
Jaunumiem, kameér narkotiku, par kuru iztéréjam savu naudu
un veselibu, vel pirms paris gadiem uzskatijam par pilnigi
normalu ieradumu? Pédéjos gados tas ir kuvis par mazliet
“nesabiedrisku” ieradumu, kas mazliet kaité veselibai, tadu tas
ir likumigs, un spoZas pacinas ir pardosana katra avizu kioska,
kroga, kluba un restorana. leinteresétaka puse ir masu pasu
valdiba. Gada tiek nopelniti 8 miljardi marcinu, un tabakas
razotaji iztere vairak neka 100 miljonus marcinu reklamai vien.

Jums japretojas $ai “smadzenu skalosanai”, tapat ka, per-
kot auto no lietoto masinu tirgona, jus pieklajigi majat ar
galvu, tacu neticat nevienam vina vardam.

lelukojieties spoZo pacinu indes pilnaja iekspusé. Lai jus
nemaldina stikla pelnu trauki, apzeltitas 8kiltavas un apmul-

koto cilveku miljoni. Pajautajiet sev:
“Kapec es to daru?”

“Vai man tas patiesi vajadzigs?”

#NE, PROTAMS, NE!”

8o aspektu ir 1pasi gruti izskaidrot. Kapec citadi inteli-
tu cilveku piemulko pasa atkariba? Man sapigi atzit, ka
W to JauZzu vidt, kam esmu palidzejis izarsteties, lielakais
diots biju es pats.

' Mans tévs bija pastavigs smekeétajs, bet aries nonacu lidz
mt cigaretém diena. Tevs bija stiprs virs un mira no sme-
Sanas pasa speka brieduma. Atceros, berniba vinu veroju,
“kad no ritiem vins smagi klepoja. Es redzeju, ka tas tevam ne-
‘sagada prieku, un sapratu, ka vinu parnémis kads Jaunums.
Atceros, ka teicu savai matei: “Nekad ne]auj man klat par
| smekeétaju.”

.~ Piecpadsmit gadu vecuma biju kvéls veseliga dzivesveida
piekritéjs. Sports bija mana dzive, es biju drosmes un paspala-
Wwibas pilns. Ja kads man toreiz teiktu, ka smekesu simt cigare-
tes diena, es varetu saderet uz jebko, ka tas nekad nenotiks.

* Cetrdesmit gados biju gan fiziski, gan garigi atkarigs no
“gigaretem. Nonacu tiktal, ka nespeéju veikt ikdieniskakas dar-
‘bibas, pieméram, runat pa telefonu, neaizsmekeéjis. Es pat ne-

- §peju parslegt TV kanalu vai nomainit spuldzi neaizsmekejot.

' Zinaju, ka tas mani nogalina. Nevaréju sev iestastit pre-

* t§j0. Bet nesaprotu, kapéc neredzéju, ko tas man nodara garigi.
Sis nodarijums teju vai leca augsa un koda man deguna.

.'ﬁmiekligi, ka sméketaji cie$ no iluzijas, ka gust prieku no
Cigaretes. Mani tas nekad nav maldinajis. Es smékéju, jo do-
‘maju, ka tas palidz man koncentréties. Tagad, esot nesmé-
Hﬁjam, man grati noticét, ka ta kadreiz bijis. Nikotins ir
markotika, un jusu manu organi — garsas karpinas un smarZu
Teceptori — ir sazaloti. Lielakais smékésanas Jaunums nav
Weselibai vai kabatai nodaritais posts, bet gan apzinas izkrop-
JoSanas. Lai turpinatu smekeét, jiis mekléjat jebkuru ticamu
iemeslu.

9]
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Atceros, ka reiz pec neveiksmiga atmesanas méginajuma
pieveérsos pipei, jo ticéju, ka ta ir mazak kaitiga.

DazZas no pipju tabakam ir absoltita darva. To smarZza var
bit patikama, bet ir briesmigi to pipét. Péc trim ménesiem
mans meles gals lidzinajas augonim. Pipes galvinas dibena
uzkrajas briina, lipiga viela. Dazreiz pipe neapzinati saskieb-
jas, un, pirms tas aptverts, 81 inde jau ir norita. Parastais re-
zultats (neatkarigi no sabiedribas, kura atrodaties) ir vemsana,

Pagaja tris menesi, lidz apradu ar pipi, bet nesaprotu,
kapéc ne reizi o triju menesu laika es neapsédos un nepa-
jautaju sev, kapéc nolemju sevi $adam mocibam.

Protams, iemacoties sadzivot ar pipi, visi tas cienitaji Skiet
nesatricinami. Vairums ir parliecinati, ka smékeé, jo gust prieku
no pipes. Bet kapec viniem bija ta janopulas, lai to “iemiletu”,
ja vini bija pilnigi laimigi bez tas?

Tapec, ka iestastisanai ir lielaks spéks, ja reiz esi atkarigs
no nikotina. Zemapzina zina, ka mazais monstrs ir japabaro,
viss paréjais tiek noblokeéts. Ka jau teicu, Jaudis turpina sme-
ket, jo baidas no tas tukSuma un nedrosibas sajutas, kas
rodas, ja ir partraukta nikotina piegade. Tas, ka par tam ne-
nojausat, nenozimé, ka to nav. Jums tas nav jasaprot, tapat
ka kakim nav jasaprot, kur atrodas gridas apsildes caurules.
Dzivnieks to vienkarsi zina, jo séZ noteikta vieta un jut sil-
tumu.

Galvena probléma, atsakoties no smekéesanas, ir 1 “sma-
dzenu skaloSana”. Mus ietekmé sabiedribas viedoklis, ko,
protams, papildina misu pasu atkariba, bet visspécigakais
tomer ir tie$i draugu un kolégu spiediens.

Vai ieverojat, ka runaju par “atteik$anos” no smekeésa-
nas? Klasisks “smadzenu skaloSanas” piemers. Izteiciens
norada uz upuri. Jauka patiesiba ir ta, ka jus ne no ka neatsa-

katies. Gluzi pretgji, jus atbrivosieties no briesmigas slimibas
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jegtisiet daudz briniskigu lietu. Mes tulit pat saksim

karot S0 paradibu. No 3a briza més vairs nerunasim par

atteiksanos”, bet atmesanu, partrauksanu vai IZBEGSANU!

. Vienigais, kas mus vispar parliecina smeéket, ir tas, ka

udzi cilveki jau to dara. Meés jutamies ka atkriteji. Més loti

amies, lai k]atu atkarigi, tacu neviens vél nav noskaid-

, ka vinam ir triicis pirms tam. Bet, katru reizi satiekot

' eketaju, vind mus parliecina, ka “taja kaut kam jabut”, jo

di jau vin$ to nedaritu. Pat atmetot ieradumu, bijusais

ketajs jutas nepilnvertigs, kad citi ballite aizsmeke. Vins

dross par to, ka ir smékésanu atmetis. Vienu cigareti vins

aizsméket. Un, pirms to apzinas, vin$ atkal ir atkarigs.

Si parliecinasana ir Joti spéciga, un jums biitu jaapzinas

iedarbiba. Vecaki smékétaji atcerésies Pola Templa detek-

idlu, kas bija populars péckara radioraidijums. Viena

0 sérijam bija par atkaribu no marihuanas jeb “zalites”

téjiem nezinot, Jaundari pardeva cigaretes, kuras bija

Nebqa nekadu negdtnu seku. Laudis tikai kJuva

s neteica, ka kluvis no tas atkarigs.) Pirmoreiz klau-

8o raidijumu septinu gadu vecuma. Tas bija manas pir-

tos ievilkt kaut dumu. Ironiski, ka k}uvu atkarigs no

’jhﬂarakas narkotikas pa%aulo ja vien Pols [emp]% batu

neka cetrdesmit gadiem, cilvéce iegulda tukstogiem mar-

U VéZza izpéte, kamer tiek téreti miljoni (tajos iegulda ari

iba), lai padaritu veselus pusaudZzus atkarigus no ta-

bakas.
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Talin meés $o “smadzenu skalosanu” likvidesim. Nesme-
ketajs neko nezaude, kamer nabaga smékétajam uz muzu
tiek atnemta:

VESELIBA,

ENERGIJA,

LABKLAJIBA,

DVESELES MIERS,

PASPARLIECINATIBA,

DROSME,

PASCIENA,

LAIME,

BRIVIBA.

Un ko vins ieguist, upurgjot tik daudz?

PILNIGI NEKO — iznemot ilaizijas par miera un paspa-

lavibas atguidanu, ko nesmeékétajs izbauda visu laiku.

Atvieglojot atmeSanas
simptomus

jau paskaidroju, smeketaji doma, ka smeke prieka péc,
i atslabinatos vai uzmundrinatu sevi. Isteniba tie ir tikai
i. Patiesais iemesls ir vélme atvieglot “atradinasanas”
odu.
Jesakuma tas ir masu paliginstruments. Més to varam
. iedriba izmantot vai neizmantot. Lai gan baisa kéde jau
.'sékusies. Musu zemapzina iemacas, ka noteikta laika iz-
meketa cigarete medz bat patikama.
Jo atkarigaki klastam, jo lielaka klust vajadziba remdet
. umu, cigarete miis nomac aizvien vaira k, un més aizvien
ak esam parliecinati par pretéjo. Tas notiek tik leni un
peniski, ka to griiti pamanit. Katru dienu mes jutamies
apat ka iepriekseja diena. Daudzi smeketaji neaptver, ka ir
i:iﬂ(aﬂgl, lidz mégina partraukt, un pat tad daudzi to neatzist.

~ Dazi ipasi “uzticigie” visu mizu patur galvu smiltis, megi-
P g g g

‘not parliecinat sevi un paréjos, ka izbauda smekesanu.

Ar simtiem pusaudZu man bijusi 3ada saruna.

Es: - Aptver, ka nikotins ir narkotika un vienigais iemesls,
Kapeéc tu smeke, ir tas, ka esi atkarigs.
Pusaudzis: - Mulkibas! Man tas patik; ja ta nebutu, es
- partrauktu.
B Es: — Partrauc uz nedélu, lai pieraditu, ka vari, ja gribi.
] Pusaudzis: - Nav vajadzibas. Man tas patik. Ja es gribétu,
~ partrauktu.




Es: — Tikai partrauc uz nedelu, lai pieraditu sev, ka nees;j
atkarigs.
Pusaudzis: — Kapéec? Man tas patik.

Ka jau mineju, smeketaji medz remdet diskomfortu, kad
izjut stresu, garlaicibu, censas koncentréties vai atslabina-

ties. Par to runasu nakamajas nodalas.

Stress

s nedomaju tikai dzives lielas tragedijas, bet ikdienas stresu:
taktéSanos ar cilvékiem, telefona sarunas, majsaimniecu

5. Parasti tiek risinati konflikti, kaut kas noiet greizi vai
s izsaka savas prasibas. Tada bridi smeketajs aizdedz ci-
gti, ja vel nav to izdarijis. Vins nezina, kapéc to dara, bet
et, ka tas vinam palidz.

- Kas isteniba notiek? Pats to neapzinoties, vins jau cie$ no

- “atradinasanas” diskomforta. Daléji to remdéjot, mazinas

L arl visparéjais stress un smeketajs izjut sava veida atbalstu.

“Jobrid Sis atbalsts nav mans. Smeketajs patiesi jutas labak
‘neka pirms aizsmeékesanas. Lai gan pat smékeéjot vins ir sa-
~ springtaks par nesmékeétaju, jo, lietojot narkotiku arvien ilgak,
ta jiis arvien vairak sagrauj un arvien mazak atjauno, kameér
- smekgjat.

Es soliju, ka nebus $oka terapijas. Nakamaja pieméra ne-
centiSos jus Soket, bet tikai uzsvert, ka cigaretes nevis atsla-
bina, bet sagrauj nervus.

ledomajieties, ka esat nonacis tiktal, ka arsts grasas ampu-

8t jums kajas, ja nepartrauksiet smeket. Uz bridi iztélojie-
ties dzivi bez savam kajam. Pameéginiet iedomaties, ka jutas
@ilveks, kas ir $adi bridinats, tacu turpina smekét, un vina

- Kajas tiek amputetas.



Dzirdot 3adus stastus, uztveru tos ka izdomajumu. Pa-
tiesiba vélgjos, kaut arsts man ko tadu pateiktu, jo tad es butu
atmetis. Kaut ari biju smadzenu eksplozijas gaidas un réki-
najos ne tikai ar kaju, bet ar dzivibas zaudeSanu, neuzska-
tiju sevi par divaini, bet tikai par pastavigu smekeétaju.

Sadi stastini nav kaprizes. Tiesi to ar jums dara Sausmiga
viela. Laika gaita ta jums sistematiski atnem mieru un drosmi.
Jo mazak paspalavibas jums paliek, jo vairak jus esat parlie-
cinati par pretéjo. Més visi esam dzirdéjusi par paniku, kas
parnem smékeétaju, esot arpus majas velu vakara un baido-
ties, ka cigaresu krajumi varétu beigties. Nesmeketaji no tas
necie$. Cigarete rada So sajutu. Turklat, laikam ejot, cigare-
tes ne tikai iznicina masu nervus, bet ari saindé organismu
un sagrauj fizisko veselibu. Sasniedzis stadiju, kad cigarete
vinu jau nogalina, sméketajs ir parliecinats, ka cigarete dod
vinam drosmi, un nespéj iedomaties dzivi bez tas.

Saprotiet, ka cigarete neatslabina jisu nervus, bet léni,
tacu neapturami tos sagrauj. Paspalaviba un ticiba sev ir

viens no ieguvumiem, atmetot S0 ieradumu.

fm- es to neatgadinaju.

10

Garlaiciba

'f*;obrid jau smekejat, drosi vien bijat par to aizmirsis, ka-

! Tas, ka cigarete kliede garlaicibu, ir vel viens mans. Gar-

Haiciba ir garastavoklis. Kad smekejat, jusu prats neatkarto:

“Es smekeju. Es smekeju.” Tas notiek tikai tad, kad jutat tuk-
*mu, censaties partraukt vai arl smékéjot pirmas cigaretes
=ﬁ.neveik5miga atme$anas meginajuma.

Patiesiba jus esat atkarigs no nikotina, un, kad nesmeéke-

“,]ums kaut ka trukst. Ja pratu izdodas ar kaut ko nodar-
Wt, jus varat izturet ilgi, pat nesatraucoties par narkotikas

trukumu. Tomer, kad esat garlaikots, nav ar ko noverst uz-

‘manibu, un jus barojat mazo monstru. Kad Jaujaties kardi-
‘najumam (necensaties partraukt), pat cigaretes aizdegsana
Klust neapzinata. Pat pipes un pastito cigaresu kupinataji veic

Soritualu neapzinati. Ja sméekeétajs censas atceréties visas die-

- nas laika izsmekeétas cigaretes, vins atceras tikai nedaudzas no

" fm — pieméram, pirmo cigareti no rita vai péc eédienreizes.

Patiesiba cigaretes netiesi veicina garlaicibu, jo tas liek jums

“justies miegainam, un ta vieta, lai aktivi darbotos, smeketajs

medz diki slaistities apkart, garlaikojas un remde tuk$uma

| Sajlitu uzsmekeéjot.

" Tapéc ir tik svarigi cinities ar “smadzenu skalosanu”.
Més to neapSaubam, jo smékeétaji patiesi medz aizsmeket,
__ kad jiitas garlaikoti, un mums tiek iestastits, ka cigarete kliede
SBarlaicibu. Tapat mums iestasta, ka kosJajama gumija vei-

€ina atslabinasanos. Tas ir fakts, ka stresa situacijas cilveki
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meédz griezt zobus. Koslajama gumija tikai attaisno so zobuy
grieSanu. Nakamreiz, kad redzeésiet kadus koslajam gumiju,
pavérojiet vinus un papeétiet, vai tie izskatas atslabinajusies
vai saspringusi. Pavérojiet sméekétajus, kas sméekeé garlaicibas
makti. Vini joprojam izskatas garlaikoti. Cigarete nekliedé
garlaicibu.

Ka izbijis smékeétajs varu jums apgalvot, ka nav neka gar-
laicigaka ka citu péc citas iedegt cigaretes, diendiena, gadu
no gada.

1

Koncentresanas

no situacijam, kas rada apjukumu, ka karstuma vai
kstuma sajiita. Smeketajs no ta jau cied — mazais monstrs
sapemt savu devu. Tadejadi koncentréjoties vins par to
nedoma. Vins automatiski aizdedz cigareti, da]éji remdeé
lizsalkumu, un ir jau aizmirsis, ka sméke.
'Cigaretes neveicina koncentrésanos. Tas to kavé, jo pat

smekejot Sis izsalkums netiek remdets. Smeketajs palielina

‘uzpemto nikotina daudzumu, un probléma pieaug.
.~ KoncentréSanas spejas tiek nelabveligi ietekmétas vel
~ viena iemesla dé]. Smadzenes cie$ no skabekla bada, kad indi-

\ gas vielas bloke asinsvadus. Patiesiba, izbeidzot smekesanu,

- miisu koncentrésanas spéjas un iedvesma tikai iegis!

~ Tiesi koncentrésanas dé] man neizdevas atmest, lietojot
* gribasspéeka metodi. Es varéju paciest slikto omu un aizkaiti-
ﬁnﬁbu, bet, kad man patiesam bija jakoncentréjas, man bija

I Wajadziga cigarete. Loti labi atceros savu paniku, kad atklaju,

ka nedrikstu smékét gramatvedibas eksamena laika. Jau

: biju pastavigs smékeétajs un biju parliecinats, ka nespésu tris
_i'-ﬂul'ldas iztikt bez cigaretes. Tacu es eksamenu nokartoju un
”f-.";'l_uatceros, ka ta laika butu domajis par smékésanu, tatad,
kad bija jarikojas, tas mani nemaz nesatrauca.

Koncentresanas spéju pasliktinasanos, ko sméketaji izjut,
_ _.mégin()t atmest, nerada fiziskie atmesanas simptomi. Kameér

~ esat smeéketajs, jums rodas garigi skersli. Ko jis tad iesakat?
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Ja vél neesat to izdarijis, tad aizdedzat cigareti. Tas nepalidz,
ko jus tad darat? Jas darat to, kas jadara, — tiekat ar to gala,
gluZi ka to dara nesmeketaji. Kad esat smeketajs, ne par ko
nevainojat cigareti. Smékeétaji nekad necies no klepus, vini ir
pastavigi saaukstejusies. Kad atmetat, par iemeslu visam
likstam klast tas, ka esat partraucis sméket. Kad jums rodas
kads skerslis, ta vieta, lai to risinatu, jus nosakat: “Ja vien es
varetu aizsmeket, es atrisinatu So problemu.” Tad sakat ap-
Saubit savu lemumu atmest smékésanu.

Ja domajat, ka smékésana patiesi palidz koncentréties,
tad uztraukumi par to garantés, ka jus nebusiet spéjigs to da-
rit. Tas ir Saubas, nevis fiziskie “atradinasanas” simptomi,
kas rada So probléemu. Vienmeér atcerieties — no tas cie$ sme-
kétaji, nevis nesmekeétaji.

Kad nodzeésu savu pédéjo cigareti un nakamaja diena par-
gaju no simt cigaretém uz nulli, nepiedzivoju redzamu kon-

centresanas speju pasliktinasanos.

12

Atslabinasanas

sirums sméketaju doma, ka cigarete palidz viniem atsla-
naties. Patiesiba nikotins ir kimisks stimulants. Ja parbau-

lisiet savu pulsu pirms divu cigaresu izsmekesanas un pec

m, pamanisiet, ka tas paatrinajies.
' Daudzi smeketaji vislabpratak izsmeéké cigareti péc edien-
zes. Maltite ir tas dienas bridis, kad més partraucam stra-

at, esam pilnigi atslabinajusies, remdéjam savu izsalkumu
n slapes un jutamies apmierinati. Tomer nabaga smeketajs
var pilniba atslabinaties, jo vinam jaremde vel kads izsal-

s. Vina iztele cigarete ir ka kukas glazura, tacu Sis ediens

lajadzigs mazajam monstram.

Patiesiba cilveks, kas atkarigs no nikotina, nekad nevar
igi atslabinaties, un ar laiku situacija tikai pasliktinas.
\ Vissaspringtakie cilveki ir nevis nesmeketaji, bet piecdes-

nit gadus veci uznemeji, kas nepartraukti smeke, klepo,

B8 no paaugstinata asinsspiediena un ir aizkaitinami. Saja

dija cigaretes parstaj pat dajéji remdeét pasu izraisito dis-

omifortu.
" Atceros, ka iesakuma veidojas mana gimenes dzive. Ja
ads no maniem bérniem neklausija, es zaudeju savaldisa-

8 neatbilstosi vina nedarbam. Es domaju, ka mani ir kads
; démons. Tagad zinu, ka ta ari bija, kaut gan problemu
dija nevis kads iedzimts rakstura trikums, bet mazais
otina monstrs. Toreiz domaju, ka mani piemeklejusas visas
asaules problemas, bet tagad brinos, kas man sagadaja stresu.

8 kontroléju parejas savas dzives sféras. Vieniga lieta, kas
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paklava mani, bija cigarete. Skumiji, ka pat Sodien man neiz-
dodas parliecinat manus bérnus par to, ka tikai cigaresu de]
biju tik aizkaitinams. Katru reizi, kad smeékeétajs censas at-
taisnot savu atkaribu, jis dzirdat: “Ak, tas mani nomierina
un palidz atslabinaties.”

Pirms paris gadiem adopcijas institticijas draudéja nelaut
smeketajiem adoptét bérnus. Piezvanija kads aizkaitinats virs.
Vin3 teica: “Jus kludaties. Atceros, ka bérniba, risinot ar mati
stridigus jautajumus, pagaidiju, lidz vina aizsméke, jo tad
vina kluva mierigaka.” Kapéc vin§ nevareja runat ar mati,
kamer vina nesmekeja? Kapéc smeketaji ir tik saspringti pat
péc maltites restorana, kamer nav izsmekejusi cigareti? Kapec
nesmeketaji tobrid ir pilnigi atslabinajusies? Kapéc smeke-
taji nespej atslabinaties bez cigaretes? Nakamreiz, kad liel-
veikala redzesiet kadu majsaimnieci kliedzam uz savu bérnu,
paverojiet, ka vina aiziet. Pirmam kartam vina iedegs ciga-
reti. Atceraties TV raidijumu par Stivu Deivisu un Viesuli
Higinsu? leverojat atskiribu? Kurs jums skita mierigaks? Pa-
verojiet smeketajus, ipasi, kad viniem aizliegts smeket. Jas
redzesiet, ka vini pietuvina rokas mutei, virpina ikgkus, klau-
dzina pédas pret gridu, karto sev matus vai sasprindzina
zoklus. Smeéketaji nav atslabinajusies. Vini ir aizmirsusi, kada
ir sajuta, pilnigi atslabinoties. Tas ir viens no priekiem, kas
jus gaida, — atslabinasanas.

Smekesanu var salidzinat ar procesu, kad asinskarie augi
notver musas. Sakuma musa éd nektaru. Tad kada bridi augs
sak ést musu.

Vai nav pienacis laiks izrapties no $a auga?

13

Kombinetas cigaretes

%, tas nenozimé divu vai vairaku cigare$u smekesanu vien-
igi. Kad tas notiek, jus brinaties, kapec aizsmekejat pirmo.
iz apdedzinaju sev roku, cendoties ielikt mute cigareti, kad
fjau viena bija. Tas nemaz nav tik dumji, ka jums skiet. Ka
| teicu, ar laiku cigarete parstaj remdet diskomfortu un
smekejot jums kaut ka trukst. Tas smeketaju neticami
fina. Kad jums vajadzigs atbalsts, jus jau smekejat, tapéc
i daudzi pastavigie smeketaji pieversas alkoholam vai
T ptikam.

Kombinéta cigarete ir tada, ko radijusi vairaki parastie
\ekésanas iemesli, pieméram, sabiedriba, ballites, kazas,
altites restoranos. Sis situacijas ir gan satrauco$as, gan re-
sgjosas. Tas var Skist pretrunigi, tacu ta nav. Jebkurs kon-
kts ar cilvekiem, pat ar draugiem, var but stress, taja pasa
meés vélamies justies brivi un atslabinajusies.

Dazas situacijas ir atrodami visi cetri iemesli. Ka pieme-

masinas vadiSana. Ja tikko bijusi stresa situacija, ka arsta

meklgjums, jis beidzot varat atslabinaties. Taja pasa laika

o vadiSana ietver sevi zinamu stresu. Uz spéles tiek likta
dziviba. Jums ari jakoncentréjas. Jus varat nenojaust

Siem faktiem, tacu tas, ka tie ir neapzinati, nenozime, ka

€ neeksiste. Turklat, ja veicat garus cela posmus vai iek]us-

it satiksmes sastreguma, kjustat garlaikots.

' Vel viens klasisks piemers ir karsu spéle. Ja tas ir bridzs

¥ai pokers, jums jakoncentréjas. Ja zaudejat vairak, neka varat

auties, jis parnem stress. Ja jums ilgi negadas piemerotas
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kartis, jums var klut garlaicigi. Kamer tas viss notiek, jus ne-
stradajat un jums batu jaatptusas. Neskatoties uz nemana-
majiem “atradinasanas simptomiem”, karsu speles laika pat
citadi “gadijuma” smeketajs smekes nepartraukti. Pelnu
trauki acumirkli klus parpilditi. Galvas augstuma tureésies
dumu makonis. Ja jus piebakstitu jebkuram no smeketajiem
un pajautatu, vai tas vinam sagada prieku, vin$ atbildétu:
“Tu laikam joko.” BieZi, pamostoties péc sadam naktim, kakls
Skiet ka miskaste, un més nolemjam atmest smékésanu.

Sis kombinetas cigaretes ir ipadas, un, domajot par sme-
kesanas atmes$anu, mums Skiet, ka to pietruks visvairak.
Mums $kiet, ka dzive vairs nebus tik baudama. Tas pats no-
tiek darba — kados noteiktos brizos mums rodas lielaka
vajadziba remdeét savu diskomfortu neka citkart.

Izteiksimies skaidri. Ipaga ir nevis cigarete, bet situacija.
Tiklidz mes likvidesim vajadzibu péc cigaretes, §is situacijas
klas baudamakas, bet stresa situacijas — mazak satrauco-

sas. To detalizetak izskaidrosu nakamaja nodala.

14

#é

e No ka es atsakos?

. PILNIGI NE NO KA! Atmesanu apgrutina bailes. Bailes, ka
" mums tiek atnemts prieks vai atbalsts. Bailes, ka patikamie
notikumi vairs nebis tadi pasi. Bailes par nespeju tikt gala

ar stresu.

.~ (Qitiem vardiem, “smadzenu skalosanas” meérkis ir mus

imaldinat, ka musos ir kads vajums vai ar1 cigareté ir kaut
kas tads, kas mums nepiecieSams, tadejadi, partraucot sme-
JkéSanu, iestajas tuksums.

' Saprotiet — CIGARETES NEVIS AIZPILDA, BET RADA

TUKSUMU!

. Miisu kermenis ir sarezgitaka sistéma uz planétas. Vai
" nu jus ticat raditaja dabiskajai izlasei vai So abu savienoju-

“mam; lai ari kas butu masu organismu radijis, tas ir tukstos-

kart spécigaks par cilvéeku! Cilvéks nespéj radit mazako
‘dzivo $unu, nerunajot par redzes brinumu, reprodukciju,
‘asinsrites sistemu vai smadzenu darbibu. Ja raditajs butu
‘miis radijis smékésanai, mums buatu kadi filtri indes izvadei
wai kaut kas lidzigs skurstenim.

Miusu kermenis ir aprikots ar dazadam skietami drosam
h‘idinéjuma iericem klepus, reibona un nelabuma veida, tacu
mes tas ignoréjam.
 Jauka patiesiba ir tada, ka jums nav no ka atteikties. Tik-
lidz attirisiet savu organismu no maza nikotina monstra un
8avu pratu no maniem, jus nejutisiet ne vélmi, ne vajadzibu
‘Pec cigaretem.

Cigaretes nevis uzlabo, bet saboja maltites. Tas sagrauj

JUSu garsas un smarzas sajutu. Pavérojiet smeketajus, kas
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restorana édienu starplaikos uzsméké. Ta nav maltite, ko
vini izbauda, vini pat nevar sagaidit, kad ta bus gala, jo ta
notiek pamisus ar smékesanu. Daudzi dara to par spiti tam,
ka zina, ka tas aizvaino nesmeéketajus. Smékeétaji nav nepie-
klajigi cilveki, vini tikai jutas nelaimigi bez cigaretes. Vini
balansé starp diviem Jaunumiem. Vini var atturéties un jus-
ties nelaimigi vai ari smékeét un justies nelagi, ka aizvaino
citus cilvékus, justies vainigi un nicinat sevi.

Paverojiet sméekétajus svinibas. Daudzi no viniem it ka
sirgst ar nesaturesanu, lai aizlavitos ievilkt slepenu diimu.
Te ir redzams, ka smékésana patiesi ir atkariba. Smeékétaji
nesméké, tapéc ka to izbauda. Vini to dara, jo jutas nozelo-
jami nesmékejot.

Ta ka daudzi iesak smekét sabiedriskos pasakumos, tad
notic, ka nespgj tos pilniba izbaudit bez cigaretes. Tas ir mul-
kibas. Tabaka atnem pasapzinu. So bailu labakais pieradi-
jums ir iespaids, ko smékéSana atstaj uz sievietém. Praktiski
visam sievietém ir prasibas pret savu aréjo veidolu. Vinas
pat domas nepielauj iespéju paradities sabiedriba nesapo-
sudas — bez laba grima, smarzam, apgérba. Bet apzina, ka
vinu elpa dvako ka sastavéjies pelnu trauks, vinas neattur
no smekesanas. Zinu, ka tas vinas Joti satrauc — daudzam
nepatik ostit savas drébes vai matus, tacu tas vinas neattur.
Tik lielas ir bailes, ko smékétaja rada Ssausmiga viela.

Saskarsmeé cigaretes nepalidz, bet gan izposta to. Jums
viena roka jatur cigarete, otra dzeriena glaze, jamegina atbri-
voties no pelniem un augosa izsméku daudzuma, jadoma,
vai nepuisat diimus sarunbiedra seja, un japrato, vai vins var
saost jiisu elpu un saskatit plankumus uz jusu zobiem.

Jums ne tikai nav zaud&jumu, bet ir tik daudz briniskigu
ieguvumu. Kad smeékeétaji apsver atmesanu, vini koncentrée-

jas uz veselibu, naudu un ari sabiedribas nicinajumu. Tas ir
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gas un nozimigas lietas, bet, manuprat, lielakie iegu-
i tomér ir psihologiski.

. Jisu pasparliecinatibas un drosmes atgriesanas.

9. Briviba no verdzibas.

Jums nav japarmet sev, ka jus nicina puse populacijas un,
‘kas ir vissliktak, — arf jus pats.

. Nesmeékeétaja dzive ir ne tikai labaka, bet bezgaligi bauda-
a. Es nedomaju tikai veselibu un materialo labklajibu.
aju, ka busiet laimigaks un vairak priecasieties par dzivi.
Nesmeékeétaja dzives briniskigie ieguvumi ir aprakstiti
is nakamajas nodalas.

‘Daudziem smeéketajiem ir griti izvertet “tuksuma” jé-
ienu, tacu jums var palidzét sada lidziba.

‘[edomajieties, ka jums uz sejas ir psliséde. Un man ir $i
iSkiga ziede. Es jums saku: “Pamégini $o!” Jus to iezie-
, un éde talit pazad. Péc nedélas ta atkal paradas. Jus
: itajat: “Vai tev vel ir 51 ziede?” Es atbildu: “Paturi tubinu,
'- Mﬁt ievajadzésies.” Jus atkal uzklajat ziedi. Hei, ¢tlas
#ﬂl pazid. Katru reizi, kad slimiba atkal paradas, putites

* Klust lielakas un sapigakas un starplaiki arvien isaki. Tad
~éde klaj visu seju, un sapes ir neizturamas. Jus zinat, ka
" Ziede uz laiku palidzés, bet esat uztraucies. Vai ¢ulas parklas
] m kermeni? Vai intervali pazudis pavisam? Jus ejat pie
 arsta. Vins nespéj palidzeét. Js izméginat citas lietas, tacu ne-
'Kas, iznemot 3o briniskigo ziedi, nepalidz.

* Bet tagad juis no $is ziedes esat pilnigi atkarigs. Jiis nekad
Hkur neejat, neparliecinajies, ka jums ir lidzi tibina. Ja do-
'-i;:f&ﬁes uz arzemém, nemat lidzi vairakas. Turklat, bez siem
'__-_}&lraukumiem par veselibu, es jums lieku maksat 100 mar-

Cinu par tibinu. Jums nav citas izvéles ka maksat.

Tad jus avizes medicinas sleja izlasat, ka tas nenotiek tikai

S @rjums, bet ari daudzi citi cilveki cie$ no §is pasas problemas.




Patiesiba farmaceiti ir atklajusi, ka &1 ziede ¢ulas nearste,
Ziede tas ir tikai veicinajusi. Jums jaatbrivojas no slimibas,
partraucot lietot ziedi. Péc noteikta laika éde pazudis.

Vai jis turpinatu lietot o ziedi?

Vai buitu vajadzigs gribasspeéks, lai to nelietotu? Ja rakstam
neticejat, paietu dazas pardomu dienas, bet, kad jas aptvertu,
ka situacija uzlabojas, vajadziba vai vélme lietot ziedi izzustu.

Vai jus justos nelaimigs? Protams, ne. Jums bija skietami
neatrisinama problema. Tagad esat atradis risinajumu. Pat
ja bija vajadzigs gads, iekams ¢tlas pilnigi izzuda, katru dienu
jus domajat: “Vai tas nav briniskigi? Es nemirsu!”

Tas bija brinums, kas ar mani notika, aizdedzot péedejo
cigareti. [aujiet izskaidrot So lidzibu. Ede nav plausu vezis,
arteriala skleroze, emfizéma, stenokardija, hroniska astma,
bronhits vai konoraras sirdskaites. Tie ir edes papildinajumi.
Tie nav marcinu tiikstosi, ko sadedzinam, nemainigi slikta
elpa vai plankumainie zobi, miegainiba, aizdusa un klepus,
tie nav gadi, ko pavadam, smacgjot sevi un véloties, kaut to
nedaritu, vai brizi, kad jitamies soditi, jo ir aizliegts sméeket.
Ta nav apkartejo nicinajuma pavadita dzive. Tas tikai papil-
dina %o édi. Ede mums liek pievert acis uz visu. Ta ir “man-
vajag—cigareti” panika. Nesmekétaji no tas necies. Més vis-
vairak cieSam no bailém, un atbrivosanas no tam bus jusu
lielakais ieguvums.

Tas bija ta, it ka batu atkapusies bieza migla. Es tik skaidri
redzéju, ka &1 panika nav mans vajums vai ari kada burviga
cigaretes ipasiba. To bija radijusi pirma cigarete, un katra na-
kama to tikai pastiprinaja, nerunajot par remdésanu. Tapat
redzeju, ka ari citi “laimigie” smeketaji piedzivoja to pasu
murgu. Ne tik Sausmigu, kads bija mans, bet tomer izsakot
izdomatus argumentus, lai attaisnotu savu mulkibu.

IR TIK JAUKI BUT BRIVAM!
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Pasa uzspiesta verdziba

sti, kad smeketaji mégina atmest, vinu galvenie iemesli

yeseliba, nauda un sabiedribas nicinajums. Bet Sis Saus-

oas vielas galvenais efekta elements ir pilniga verdziba.

Pagajusaja gadsimta notika smagas cinas, lai verdzibu

otu, tatu Sodien smeéketajs pavada mtazu pasa radita

ziba. Skiet, vins piemirst faktu, ka briZos, kad smekeét ir

auts, vins vélas, kaut batu nesmekeétajs. Més ne tikai ne-

audam lielako dalu izsmeketo cigareSu, bet pat neapzi-

ies, ka tas smekejam. Tikai péc atturésanas perioda més

stam ar ilaziju, ka to izbaudam (pirma cigarete no rita,

ete péc maltites utt.).
Cigarete k]Gist nenoveértejama tikai tad, kad méginam vai

spiesti attureties (baznicas, slimnicas, lielveikalos, teat-
utt.).
. Zverinatam smeketajam vajadzetu paturet prata, ka Si ten-

e nesmékeét sabiedriskas vietas k]ust arvien popularaka.

dien tas ir metro. Rit tas bus visas sabiedriskas vietas.

Jau pagatne tas dienas, kad smeketajs, ienacis drauga vai
Winieka majas, jautaja: “Neiebilsti, ja uzsméekesu?” Mus-
“dienas nabaga smeketajs, ienacis svesa majokli, izmisigi mekle

ak sanemot $adu atbildi: “Smeke, ja tev tas jadara,” vai

.abak ne. Dimu smaka var ievilkties.”

" Tados brizos nabaga smeketajs, kas jau ta jutas nozelo-




Atceros, cik smags parbaudijums man bija baznicas ap-
mekléjums, kad aktivi smékéju. Pat savas meitas kazas, kad
man bija jastav tur ka lepnajam tévam, ko es dariju? Es do-
maju: “Tiksim atrak ar to gala, lai es varu iziet ara un uzvilkt
kadu dumu.”

Sméketaji pulcéjas vienkopus. Nekad netiek izvilkta viena
pacina. To uzrodas divdesmit, un saruna vienmer ir ta pati.

“Vai jas smékeéjat?”

“Ja, panemiet kadu no manéjam.”

“Es panemsu kadu no juséjam veélak.”

Vini dzili ievelk diimu un doma: “Vai més neesam veik-
sminieki? Mums ir 8is mazais apbalvojums. Nabaga nesme-

"o

ketajam ta nav.” “Nabaga” nesméketajam atlidziba nav vaja-
dziga. Misu kermenis nav domats sistematiskai indésanai.
Skumiji ir tas, ka pat smékéjot sméeketajs nesasniedz to miera
un padpalavibas sajitu, kura nesmékétajs pavada visu mazu.
Nesmeketajs neséz baznica, nemitigi péc kaut ka karojot. Ving
izbauda dzivi pilniba.

Atceros, ka, spelejot keglus, aizbildinajos ar vaju pusli,
lai varetu aizskriet ievilkt kadu damu. Ng, tas nebija cetrpa-
dsmit gadus vecs skolaspuika, tas bija ¢etrdesmit gadus vecs
zverinats gramatvedis. Cik noZélojami. Pat tad, kad atgrie-
zos, spele man nesagadaja prieku. Es gaidiju, kad ta beigsies,
lai es atkal varetu uzsmeket, ta vieta man butu vajadzejis
atpusties un nodoties savam valaspriekam.

Viens no lielakajiem priekiem mana nesmeékeétaja dzive ir
atbrivosanas no 3is verdzibas, kas lika man pavadit pusi
dzives, alkstot péc cigaretes, un aizsmékejot veleties, kaut
tas nebuitu jadara.

Smeketajiem biitu jaatceras, ka nesmékétaja sabiedriba
vai majas vinus apspieZ nevis pasStaisnais nesmékeétajs, bet

mazais monstrs.
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Es ietaupidu x marcinas nedela

aru parak bieZi atkartot, ka ta ir tikai “smadzenu ska-
ana”, kas apgrutina atmesanu, un, jo vairak mes varésim
5 neitralizét, jo vieglak jums biis sasniegt merki.

Nereti es iesaistos stridos ar Jaudim, ko déveju par zveri-
iem smeékeétajiem. Péc manas definicijas, tie ir cilveki, kas
ar to atlauties, nedoma, ka tas kaité vinu veselibai, un ku-
nesatrauc sabiedribas nicinajums. (Musdienas tadu nav
Riz)

Ja tas ir jauns cilvéks, es vinam saku: “Nespéju noticét,

‘tu nesatraucies par to, cik daudz naudas iztere.”

Parasti vina acis iespidas. Ja es vinam uzbruktu veselibas

sabiedribas nicinajuma dé], vins justos parsteigts, bet par

audu — “Ak, es varu to atJauties. Tas izmaksa tikai x marci-

s nedéja. Tas ir mans vienigais netikums vai priecins,” utt.

Ja vins diena izsmeke divdesmit cigaresu, es vinam saku:

pprojam neticu, ka nesatraucies par naudu. Savas dzives

tu iztérési vairak neka 40 000 marcinu. Ko tu dari ar $o

idu? Tu to ne tikai dedzini un aizmet prom. Patiesiba tu to

to, lai sagrautu savu fizisko veselibu, iznicinatu nervus

N pasapzinu, lai nolemtu sevi muzigai verdzibai, nepatika-

ai elpai un plankumainiem zobiem. Tam butu tevi jasatrauc.”

+ Tobrid redzams, ka vini, ipasi jaunie smeketaji, nav do-

fajusi par smékesanu ka par muzigiem izdevumiem. Vai-

Tumam jau pietiek ar vienas pacinas cenu. Laiku pa laikam

B8 rékinam, cik iztéréjam nedéja, un tas ir satraucosi. Retu-

mis (tikai tad, kad domajam par atmesanu) més izvéertéjam,




ka gada iztereta summa ir biedejo3a, bet izdevumi muza ga-
ruma — neiedomajami.

Tomeér nelabojams smékeétajs teiks: “Es varu to atlauties,
Tas ir tikai tik daudz nedéla.” Un tas ir vina arguments,

Tad es saku: “Es jums izteiksu piedavajumu, no kura ne-
varesiet atteikties. Samaksajiet man 1000 marcinu, un es lidz
muza galam nodrosinasu jus ar cigaretem.”

Ja es piedavatu 40 000 marcinu vértu kilu par 1000 mar-
cinam, vinam buitu mans paraksts, pirms es butu pakuste-
jles, tacu neviens parliecinats smeketajs (nemiet vera, ka
tagad es nerunaju par kadu, kas grasas atmest ka jus, bet par
kadu, kam nav ne mazaka nodoma atmest) nekad nav pie-
némis manu piedavajumu. Kapéc ne?

Saja bridi daudzi smékétaji manas konsultacijas saka:
“Klausieties, es tieSam neesmu uztraucies par naudu.” Ja
domajat tapat, pajautajiet sev, kapéc. Kapéc citos jautajumos
jus nopulaties, lai Sur tur ietaupitu paris marcinas, tacu tere-
jat tikstoSiem marcinu, lai sevi saindetu?

Atbilde uz $o jautajumu ir vienkarsa. Jebkurs cits lemums
ir analitisku pardomu rezultats, kad jiis izsverat visus “par”
un “pret” un nonakat pie racionala rezultata. Tas var bat ne-
pareizs, tomer bus radies racionalas dedukcijas cela. Kad
vien smékeétajs apsver smékésanas “par” un “pret”, atbilde
ir viena un ta pati: “PARSTA] SMEKET! TU ESI STULBE-
NIS!"” Tapéc smekétaji smekeé nevis tapéc, ka to vélas, ir ta
izlemusi, bet gan tapeéc, ka doma, ka nevar partraukt. Viniem
japarliecina pasiem sevi. Viniem jatur galva smiltis.

Divaini, ka sméketaji sava starpa sledz dazadas norunas:
“Pirmais, kas padosies, samaksas otram 50 marcinas”, tacu
tukstosiem marcinu, ko vini ietaupitu atmetot, vinus neietek-
meé. Tapec ka vini joprojam doma ar savam iespaidotajam

smadzenem.

Uz mirkli iztiriet smiltis no savam acim. Ta ir muziga
kedes reakcija. Ja to nelauzisiet, paliksiet smékeétajs uz mazu.
Tagad noveértéjiet, cik, jusuprat, iztérésiet smekesanai visa

" Ja domajat, ka tas nav pareizais veids, ka uz to skatities,
s atkal sevi izjokojat. Padomajiet, cik daudz naudas butu
etaupijis, ja nebutu aizsmekejis pirmo cigareti.

Ja domajat, ka arguments ir patiess, padomajiet, ko jas
tu, ja sanemtu ¢eku 10 000 marcinu veértiba. Jus prieka
gjotu. Tad saciet dejot. Jus driz $o laimestu sanemsiet, un

s biis tikai viens no daudzajiem ieguvumiem.

. Atradinasanas perioda jums var biit kardinajums aizdegt
ey ; - y=: . . - g . .
" el vienu pedéjo cigareti. Ja atcerésieties, ka tas jums izmak-

10 000 marcinu, tas jums palidzés neaizsmékeét.

- TV un radio raidijumos gadiem esmu izteicis $o pieda-
ajumu. Man skiet neticami, ka pat parliecinatakais sme-
ajs nav pienémis manu piedavajumu. Pasmejos par saviem
‘%!fa kluba biedriem, kad vini sidzas par tabakas cenu kap-
anu. Man bail — kads no viniem pienems darijumu, ja bik-
StiSu parak daudz. Tad es zaudétu savu naudu.

" Ja esat mundru smékétaju kompanija, kas jums stasta,
ek Joti to izbauda, pasakiet, ka pazistat kadu idiotu, kas visu
: ‘iﬁﬁiupiegédétu viniem cigaretes, ja tie tiilit samaksatu vinam
~ gada cigareSu naudu. Varbut atradisiet kadu, kas pienems
: Eh‘lanu piedavajumu?




Veseliba

Saja joma “smadzenu skalogana” ir visspecigaka. Smekeétaji
doma, ka apzinas veselibas riskus. Ta nav.

Pat mana gadijuma, kad gaidiju, ka jebkura bridi eksplo-
dés mana galva, un patiesi ticéju, ka esmu gatavs ta sekam,
es tikai muJkoju sevi.

Ja toreiz, iznemot no pacinas cigareti, uz tas iedegtos
sarkana signallampina, ko pavaditu bridinosa balss: “Labi,
Alen, §1 ir ta cigarete! Par laimi, tu esi bridinats. Lidz §im tu
esi izsprucis, bet, ja aizsméekési vél vienu cigareti, tava galva
eksplodés.” Vai domajat, ka es aizdegtu to cigareti?

Ja Saubaties par atbildi, paméginiet iziet uz galvenas ielas

ar dzivu satiksmi un méginiet iztéloties, ka jums ir izvele
atmest smékésanu vai pirms nakamas cigaretes ar aizver-
tam acim skérsot ielu.

Nav 3aubu par to, kada biitu jusu izvéle. Es dariju to pasu,
ko visi smeéketaji, es turéju galvu smiltis un ceréju — kadu
ritu pamodisos un vienkarsi negribésu sméekét. Smekeétajs
nevar sev atlaut domat par veselibas draudiem. Ja vins to da-
ritu, pazustu pat iltizija par to, ka vins izbauda “ieradumu”.
Tas izskaidro, kapéc nesmékesanas dienas mediju izmantota
Soka metode ir tik neefektiva. Tikai nesmeéketaji sanemas to
skatities. Tas izskaidro ari to, kapéc smekeétaji, kas piesauc
tevoci Fredu, kas smékeja cetrdesmit cigareSu diena un no-
dzivoja astondesmit gadu, ignoreé tos takstosus, kurus tabaka

nogalina pasa plaukuma.

Aptuveni sesas reizes nedéa man ar smeketajiem (ipasi

dos jaunakiem) ir Sada saruna:

Es: — Kapéc jus nevelaties partraukt?

Smeketajs: — Nevaru to at]auties.

Es: — Vai jus nesatrauc draudi veselibai?

" Smeketajs: — N, rit es varetu paklat zem autobusa.

Es: — Vai jus to daritu tiSam?

Smeketajs: — Protams, ne.

Es: — Vai palukojaties pa labi un pa kreisi, kad skersojat

elu?
Smekétajs: — Protams.

‘Tiesi ta. Smekeétajs piilas, lai nepak]atu zem autobusa, un

ipeja, ka tas notiks, ir simtiem tikstosu pret vienu. Tacu

§ Skietami apzinas risku, kad izredzes, ka tabaka vinu sa-

groplos, ir Joti realas. Tads ir “smadzenu skalosanas” speks.

Atceros slavenu britu golferi, kas nepiedalijas Amerikas

sa izcina, jo baidijas lidot. Kaut gan vins nepartraukti

ekéja golfa laukuma. Vai nav divaini — jatot, ka lidmasi-

ai ir kaut mazakais defekts, vins atteiktos no lidojuma, kaut

naves iespéja ir viena pret simtiem tukstosu, kamer ta ir

/iena pret trim, smékeéjot cigareti, un vin3 to apzinas. Un ko

ekétajs no ta iegiist?
PILNIGI NEKO!
V@l pastav mits par smeketaja klepu. Daudzi jaunie cil-

eki, kas nak pie manis, neuztraucas par savu veselibu, jo

Klepo. Patiesiba ir gluzi pretéja. Klepus ir viena no dabas

detami drosajam metodém, ka izvadit no plausam nevaja-

gas vielas. Klepus pats par sevi nav slimiba, bet simptoms.

eketaji klepo, kad vinu plausas censas atgrust vezi veici-

80 indi. Kad vini neklepo, §is indes paliek vinu plausas

izraisa vézi. Smekeétaji izvairas no vingrinajumiem un
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pierod pie seklas elposanas, lai neklepotu. Es ticeju, ka ne-
partrauktais klepus mani nogalinas. lespejams, tirot manas
plausas, tas izglaba man dzivibu.

Padomajiet par to 5adi. Ja jums batu jauka masina un jus
Jautu tai saruset, tas butu diezgan dumiji, jo ta klutu par
laZznu kaudzi un jas nevaretu ar to parvietoties. Kaut gan
tas nebutu pasaules gals, tas ir tikai naudas jautajums, un
jis nopirktu sev jaunu. Jusu kermenis palidz jums parvieto-
ties visu mazu. Més visi apgalvojam, ka veseliba ir musu
vertigakais ipadums. Slims miljonars jums pateiks, cik tas ir
patiesi. Vairums no mums var atceréties kadu slimibu vai
negadijumu, kad ladzam Dievu, lai mums k]utu labak. (CIK
ATRI MES AIZMIRSTAM.) Kad esat sméketajs, jiis ne tikai
laujat sevi ieklat risai un neko nedarat, jis sistematiski bo-
jajat savu vienigo transporta lidzekli, kas jums biis vaja-
dzigs visu mazu.

Attopieties. Jums tas nav jadara, un atcerieties — JUMS
TAS PILNIGI NEKO NEDOD.

Uz bridi iznemiet galvu no smiltim un padomajiet, vai
tad, ja jus drosi zinatu, ka nakama cigarete izraisis vézi, vai
jus to tiesam aizsmeéketu. Aizmirstiet slimibu (ir grati to
iedomaties), bet iztélojieties, ka jums jadodas uz Karalisko
Marsdeinas slimnicu, lai izciestu S8ausmigas procediiras —
apstarosanas terapiju utt. Tagad jus neplanojat savu dzivi.
Jus planojat savu navi. Kas notiks ar jisu gimeni un milajiem,
ar jiusu planiem un sapniem?

BieZi redzu cilvekus, ar kuriem tas ir noticis. Vini ari ne-
domaja, ka tas ar viniem notiks, un briesmigakais nav pati
slimiba, bet ieguitas zinasanas. Visas musu “smeketaja dzives”
garuma més sakam: “Es atmetidu rit.” Paméginiet iedoma-
ties, ka jutas tie, kas jau “nospiedusi podzinu”. Viniem “sma-

dzenu skalo$ana” ir beigusies. Tad vini ierauga “ieradumu”
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esaja gaisma un pavada atlikuso dzives daJu, domajot:
péc jestastiju sev, ka man jasméke? Ja vien man butu
péja atgriezties!”

Beidziet sevi mulkot. Jums ir 81 iespéja. Ta ir kedes reak-
a. Ja aizsmekesiet vienu cigareti, ta vedis pie nakamas un
kamas. Tas ar jums jau notiek.

. Gramatas sakuma es jums soliju, ka nebiis Soka terapijas.
esat jau izlemis, ka gribat atmest, tas jums nerada Soku. Ja
vél Saubaties, izlaidiet $is nodalas atlikuso daju un atgrie-
zieties pie tas, kad busiet izlasijis parejo.

Par postu, ko veselibai nodara cigaretes, jau sarakstiti sta-
jkas séjumi. Problema ir ta, ka smeketajs to nevélas zinat,
ymeér nav izlemis atmest. Pat valdibas bridinajums par ve-
ibu ir laika izSkieSana, jo sméketajs uzliek acu aizsegus,
, ja ari vins to nejausi izlasa, pirmais, ko vins dara — aiz-
‘dedz cigareti.

. Smeéketaji medz uztvert 3os veselibas draudus ka neap-
rekinamu pasakumu, ka uzkapsanu minai. ledzeniet to sava
va — tas jau notiek. Katru reizi ievelkot dumu, jus ieelpo-
vézi izraisoSo darvu, un vézis nekada zina nav pati Jau-
aka no navejosajam slimibam, ko cigaretes izraisa vai veicina.
Tas ir ari spécigas sirds slimibas, arterialas sklerozes, emfi-

smas, trombozes, hroniska bronhita un astmas veicinatajas.

Kamer vel smekeju, nekad nebiju dzirdejis par arterialo
sklerozi vai emfizemu. Zinaju, ka nepartraukta seksana un

klepus un arvien specigakas astmas un bronhita lekmes bija

e8s sméekesanas rezultats. Tomer tas man neradija istas

8apes, tikai diskomfortu, ko varéju paciest.

Atzistos, ka doma par saslimsanu ar vézi mani Sausmi-

Maja, drosi vien tapeéc centos to neielaist sava apzina. Satrie-

1, ka bailes no atmesanas aizéno Sausminosas bailes par

Weselibu, kas pavada smekesanu. Tas nav tapéec, ka tas butu




lielakas, bet tapéc, ka partraucot bailes ir talitéjas, bet bailes
' par saslim3anu ar vézi ir nakotneé. Kapéc skatities uz tumso
pusi? Varbut tas nenotiks. Es tik un ta lidz tam atmetisu.

Meés meédzam domat par smékésanu ka par virves vilk-
Sanu. Viena puse ir bailes: tas ir neveseligi, dargi, derdzigi
un paverdzinosi. Otra pusé ir plusi: tas ir mans prieks,
draugs un atbalsts. Skiet, mums nekad neienak prata, ka ari
Saja puse ir bailes. Nav ta, ka més to izbaudam, bet medzam
justies noZelojami bez ta.

Padomajiet par narkomanu, kam beidzies heroins, par
paverdzinosajam ciesanam, ko vins piedzivo. Tagad iztélo-
jieties nevaldamo prieku, kad vins drikst iegrust sev véna
adatu un izbeigt Sausmigas alkas. Méginiet iedomaties —
kads patiesi doma, ka giist prieku no ies]ircinasanas véna.

Citi atkarigie necies no Sadas panikas. Heroins nevis rem-
de, bet rada %o sajutu. Nesmekeétaji nejiitas nelaimigi, ja ne-
drikst péc maltites uzsméekét. No ta cie§ tikai smeketaji.
Nikotins to nevis remdé, bet rada.

Bailes no véZa nelika man atmest, jo es to uztvéru ka stai-
gadanu pa minu lauku. Ja tev izdevas izsprukt — labi. Ja ne-
paveicas, tu uzkapi uz minas. Tu zinaji par risku, ko uznémies,
un, ja biji gatavs sekam, kads tam bija sakars ar kadu citu?

Tapéc, ja kads nesmékétajs mani méginaja par to bridi-
nat, es izmantoju parastos izvairisanas panémienus, ko bez-

galigas variacijas lieto visi sméketaj.

“No kaut ka jau jamirst.”
Protams, bet vai tas ir logisks iemesls, lai apzinati saisi-

natu savu dzivi?

“Dzives kvalitate ir svarigaka par garumu.”
Tiesi ta, bet vai jiis tiesam vélaties teikt, ka alkoholikim

vai narkomanam dzive ir labika neka tam, kas ne no ka nav
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L atkarigs? Vai tiesam ticat, ka smeketaja dzive ir labaka par

nesmeketdja dzivi? Smeketajs, protams, zaude abas frontes

pina dzive ir gan isaka, gan nelaimigaka.

“Droéi vien manas plausas vairak cie$§ no masinu iz-
pliides gazem neka no smekesanas.”

Pat ja tas ta ir, vai tas ir iemesls, lai soditu savas plausas
vel vairak? Vai spejat iedomadties kadu esam tik dumju, lai lab-
pratigi pielicktos pie degosas pipes un ieelpotu dimus savas

plausas ?

TIESI TO SMEKETAJI DARA!
Padomajiet par to nakamreiz, kad redzesiet, ka smeke-

h]s dzili ieelpo, smékéjot “nenovertéjamo” cigareti!

Es saprotu, kapéc asins aizsprostojums un risks saslimt

vezi nepalidzéja man atmest. Es varéju tikt gala ar pirmo
nedomat par otro. Ka jau zinat, mana metode nav iebie-
jus, lai jus atmestu, bet gluzi preteji — likt jums saprast,
patikamaka bus jusu dzive, kad busiet izglabies.

Es domaju, ka man palidzetu atmest tas, ja es varétu re-

ét, kas notiek mana kermeni. Tagad es neatsaucos uz Soka

etodi, kad smekétajam tiek paraditas sméketaja plausas.

au péc maniem plankumainajiem zobiem un pirkstiem bija

dzams, ka plausas nebiitu jauks skats. Ar nosacfjumu, ka

funkcionéja, tas bija mazak apkaunojosas par zobiem un

irkstiem — neviens vismaz nevaréja redzet manas plausas.

Es runaju par artériju aizsprostojumiem un pakapenisko

abek]a un baribas vielu badu, kam tiek pakJauts katrs mus-
is un organs, ta vieta sanemot oglek]a monoksidu (ne

ai no auto izpludes gazém, bet arl no smekesanas).

Man, tapat ka vairumam autobraucéju, nepatik domat

netiru e]Ju vai netiru filtru masinas motora. Vai varat

domaties, ka nopérkat pilnigi jaunu Rolls Royce un nekad
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nemainat e]Ju vai ellas filtru? Tie$i to més daram ar savy
kermeni, kad kjastam smeketaji.

Tagad daudzi arsti ar sméekesanu saista visa veida slimi-
bas, tai skaita diabétu, kakla un krats vézi. Tas mani nepar-
steidz. Tabakas industrija izmanto faktu, ka medicina nav
zinatniski pieradijusi, ka smekesana ir tieSais plausu veéza
izraisitajs.

Statistikas dati ir tik parliecinosi, ka pieradijums nav va-
jadzigs. Man neviens nav zinatniski pieradijis, kapec man
sap pirksts, kad iesitu pa to ar amuru. Driz es to sapratu.

Man jauzsver, ka neesmu arsts, bet, gluzi ka ar amuru un
pirkstu, man driz kjuva saprotams, ka mans ilgsto3ais kle-
pus, trombi un biezas astmas lekmes bija tiesi saistitas ar
smékésanu. Tomer es patiesi domaju, ka lielakais Jaunums,
ko smekesana nodara musu veselibai, ir pakapeniska imun-
sistemas novajinasanas, ko izraisa piesarnojuma process.

Visi planetas augi un dzivnieki ir pak]auti miZigam mik-
robu, virusu, parazitu utt. uzbrukumam. Misu visspecigaka
aizsardziba ir imunsistema. Més visi dzives laika piedzivo-
jam infekcijas un slimibas. Tomér es neticu, ka cilveka ker-
menis ir domats slimibam, un, ja esat spécigs un veseligs,
jusu imunsistema cinisies un atvairis $os uzbrukumus. Ka
jusu imtnsistema var veiksmigi darboties, ja liedzat mus-
kuliem un organiem skabekli un baribas vielas, ta vieta pie-
gadajot oglek]a monoksidu un indes? Nav isti tiesa, ka
smékeésana izraisa paréjas slimibas, ta darbojas ka AIDS, ta
pakapeniski izposta jusu imunsistému.

Dazi no smékésanas kaitigajiem rezultatiem, no kuriem
biju cietis gadiem, man atklajas tikai tad, kad smekésanu at-
metu.

Kamer biju aiznemts, nicinot tos kertos, kas labak zau-

deja kajas, neka partrauca smekeét, es pat nenojautu, ka pats
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Fn sirgstu ar arterialo sklerozi. Gandriz nemainigi peléko

 gejas krasu es saistiju ar dabigo toni vai vingrinajumu tru-
1 mﬂ Man pat neienaca prata, ka tas bija aizsprostoto asins-

~ yadu dé]. Savos trisdesmit gados man bija varikozas venas,

" kas brinumaina karta pazudusas, kops atmetu. Nonacu tik-

' tal, ka, aptuveni piecus gadus pirms atmetu, man katru nakti
kajas bija tada divaina jutona — ne asas vai dursto$as sapes,
tikai tada ka nemiera sajuta — un katru vakaru ladzu DZoi-
sai maset man kajas. Tikai gadu péc atmeSanas es pirmoreiz
: .;’.:';.‘_pratu, ka masaza man nav vajadziga. o

r;, Aptuveni divus gadus pirms atmesanas man biezi uz-

naca asas sapes krutis, baidijos, ka tas ir plausu vezis, tacu
!hgad pienemu, ka ta bija stenokardija. Kop$ atmetu, man
nav bijis nevienas lekmes.

. Bérniba, kad sagriezos, briices loti asinoja. Tas mani bie-
déja. Neviens man nepaskaidroja, ka tas ir dabisks un pat
yiseligs process un ka asinis sarecés, kad tas beigsies. Do-
maju, ka man ir hemofilija, un baidijos noasinot lidz navei.
" Welak es panesu diezgan dzilas bruces, tatu gandriz nemaz
i neasinoju. Sarkanbrunie recekli sucas no iegriezuma vietas.
. Krasa mani uztrauca. Zinaju, ka asinim biitu jabut kosi
sarkanam, un baidijos, ka man ir kada asins slimiba. Tomer

to konsistence mani iepriecinaja, jo tas nozimeja, ka vairs tik
‘Joti neasinoju. Kameér neatmetu, nezinaju, ka smekesana sa-
recina asinis un briina nokrasa ir skabekla bada rezultats.
Toreiz tam nepieversu uzmanibu, tacu, tagad uz to atskato-
ties, tiesi sméekesanas ietekme uz manu veselibu Sausmina
visvairak. Kad iedomajos, ka manai nabaga sirdij diendiena,
" Reizlaizot ne sitienu, pa ierobeZotajiem asinsvadiem bija
“jasitkneé Sie recekli, brinos, ka nepiedzivoju trieku vai sirds-
Iekmi. Tas man lika saprast nevis to, cik musu kermenis ir

frausls, bet cik 31 masina ir stipra un attapiga.
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Pec cetrdesmit gadiem man uz rokam bija pigmentu
plankumi. Ja gadijuma nezinat, kas tie ir, tad tie ir brani vai
balti plankumi, kas veciem cilvekiem paradas uz sejas vai
uz rokam. Es meginaju tos ignorét, pienemot, ka tie radusies
paragras novecoSanas dé], ko savukart izraisijis mans dru-
dZainais dzivesveids. Piecus gadus pec atmesanas kads sme-
ketajs Reina parka klinika sacija, ka vina pigmenta plankumi
izzudusi, kad vins iepriek$ partraucis smeket. Par saviem
biju aizmirsis, un, par brinumu, ari tie bija izzudusi.

Cik vien ilgi atceros — ja parak strauji piecélos, ipasi, ja
biju vanna, man acu priek$a nozibéja krasaini plankumi.
Jutos apskurbis, it ka grasitos gibt. Nekad nesaistiju to ar
smekesanu. Patiesiba domaju, ka tas ir pilnigi normali un ka
citiem ari bija lidzigas sajutas. Tikai pirms pieciem gadiem,
kad kads izbijis smeketajs man pastastija, ka vinam $is saju-
tas vairs nav, sapratu, ka ari man tas vairs nav.

Jus varétu secinat, ka esmu kaut kads hipohondrikis. Do-
maju, ka biju, kad biju smeketajs. Viens no sméekeésanas lie-
lakajiem Jaunumiem ir tas, ka més noticam, ka nikotins dod
mums drosmi, kamer patiesiba tas pakapeniski un nemanot
to pazudina. Biju Sokets, kad mans tévs piecdesmit gadu
vecuma teica, ka vinam nav velmes dzivot. Nenojautu, ka péc
divdesmit gadiem man bus tads pats joie de vivre trikums.
Jus varetu secinat, ka 8i nodala ir viena no vajadzigajam vai
nevajadzigajam par nolemtibu un briesmam. Apsolu, ka tas
ir gluZi preteji. Bérniba es baidijos no naves. Ticéju, ka sme-
kesana &is bailes kliedé. Varbut. Ja ta, tad tas tika aizvietotas
ar kaut ko neizsakami sliktaku: BAILEM NO DZIVES!

Tagad bailes no naves ir atgriezusas. Tas mani nesatrauc.
Saprotu, ka tas eksisteé tikai tapéc, ka tagad tik ]Joti izbaudu
dzivi. Sis bailes mani vairs nenomac ka bérniba. Esmu pa-
rak aiznemts, pilniba izbaudot dzivi. Diez vai nodzivosu
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lidz simt gadiem, bet es méginasu. Tapat centiSos priecaties
par katru nenovertejamo bridi!

Ir vél divas ar veselibu saistitas prieksrocibas, par kuram
nebiju iedomajies, iekams neatmetu. Katru nakti man me-
dza radities murgi. Es sapnoju, ka tieku vajats. Varu tikai pie-
nemt, ka tas bija nikotina trikuma rezultats, kas nakti rodas
organisma. Tagad vienigais murgs, ko laiku pa laikam redzu,
ir par to, ka atkal smekeju. Tas ir visai izplatits izbijuso sme-
ketaju sapnis. DaZi uztraucas, ka vel joprojam neapzinati
alkst péc cigaretes. Neuztraucieties par to. Fakts, ka tas bija
murgs, nozimé tikai to, ka jus Joti priecajaties, ka esat nesme-
ketajs. Pec katra murga iestajas “kreslas zona” kad nesapro-
tat, vai patiesi notikusi katastrofa, un vai nav briniskigi
aptvert, ka tas bija tikai sapnis?

Runajot par to, ka sapnos tiku vajats, sakotnéji uzrakstiju
“gkistits”. Varbut ta bija freidiska parrakstisanas, tacu tas
mani vedinaja uz domam par vel vienu prieksrocibu. Kad
klinikas runaju par smekesanas ietekmi uz koncentresanos,
daZreiz uzdodu $adu jautajumu: “Kuram organam ir ne-
piecieS8ama vislabaka apasinosana?” Stulbie smini, parasti
virie$u sejas, norada uz to, ka vini jautajumu ir parpratusi.
Lai gan viniem ir pilniga taisniba. Ta ka esmu kautrigs anglis,
& téma mani mulsina, un man nav ne mazako nodomu

" veidot miniatiiru “Kinsija referatu”, aprakstot smekesanas

nelabveligo iedarbibu uz manis pasa seksualo aktivitati vai
izbijuso smeketaju pieredzi, ar kuriem esmu to apspriedis.
Tacu ari par to es neko nezinaju, iekams partraucu smeket,
kad savu seksualo veiklibu un darbigumu vai, pareizak
sakot, ta trukumu piedévéju aizejosajiem gadiem.

Ja skataties popularzinatniskas filmas, zinat, ka dabas
pirmais likums ir izdzivoSana, otrais likums ir sugu izdzi-
vosana jeb reprodukcija. Daba rapéjas par to, lai 8is process

91




notiktu tikai tad, kad partneri jutas fiziski veseli un zina, ka
ir nodros$inajusi majokli, teritoriju, partikas rezerves un atra-
dusi piemérotu otro pusi. Cilveka intelekts dara vinu spejigu
$0s likumus sagrozit, kaut gan es drosi zinu, ka smekesana
noved pie impotences. Tapat varu jums apgalvot, ka, juto-
ties vesels, izbaudisiet seksu vairak un biezak.

Smeketajiem ir iluzija, ka smekesanas Jaunumi tiek par-
spileti. Isteniba ir gluzi preteja. Nav aubu, ka cigaretes ir
pirmaja vieta naves izraisitaju vida. Turklat ne visi gadi-
jumi, kad cigaretes ir izraisijusas vai veicinajusas navi, sta-
tistika tiek minéti.

Tiek lests, ka 44% majok]u ugunsgreku izraisijusas ciga-
retes, un es domaju par to, nez cik satiksmes negadijumus
tas ir izraisijusas to sekunzu laika, kad, novérsdamies no cela,
aizdedzam cigareti.

Parasti esmu piesardzigs autovaditajs, bet vistuvak navei
(iznemot pasu smeékesanu) biju, kad braucot centos uztit
cigareti; pat negribu domat par tam daudzajam reizem, kad
izklepoju cigareti ara no mutes un likas, ka ta piezeméjusies
starp sedek]iem. Esmu dross, ka daudzi autovaditaji sme-
ketaji ir meginajusi viena roka turét degoso cigareti un ar
otru vienlaicigi vadit auto.

“Smadzenu skalosanas” sekas ir tas, ka mes sakam do-
mat ka tas virs, kas, kritot no simtstavu ekas, piecpadsmi-
taja stava nosaka: “Tiktal viss ir labi.” Mées domajam — ja
lidz 8im esam izsprukusi, vel viena cigarete neko nemainis.

Pameginiet uz to paraudzities savadak — “ieradums” ir
kéde muza garuma, un katra cigarete rada vajadzibu péc
nakamas. Aizsakot ieradumu, jus aizdedzat degli. Problema
ir ta, ka JUS NEZINAT, CIK GARS TAS IR. Katru reizi aiz-
smekejot jus sperat soli tuvak bumbai, kas eksplodés. KA
JUS ZINASIET, KA TA IR NAKAMA CIGARETE?

18

Energija

Daudzi smeketaji apzinas pieaugoso piesarnosanas un ska-
bek]a bada ietekmi uz plausam. DiemzZel vini isti neapzinas
o ietekmi uz vinu energijas limeni.

Viena no smekésanas slazda viltibam ir ta, ka gan sme-
késanas fiziska, gan psihologiska ietekme ir tik pakapeniska
un nemanama, ka més to nejutam un uztveram ka normalu.

Tas lidzinas sliktiem é3anas ieradumiem. Véderin$ para-
das tik pakapeniski, ka més nejutamies par to satraukti. Mes
vérojam laudis ar izteiktu lieko svaru un domajam, ka gan
vini varéja tik talu nonakt.

Iedomasimies, ka tas notiek vienas nakts laika. Jus gajat
gulét, sverot 65 kilogramus, muskulots, bez lieka tauku grama,
bet pamodaties, sverot 85 kilogramus, resns un ar vederinu.
Ta vieta, lai pamostos pilnigi atpities un energijas pilns, jus
mostaties nelaimigs, miegains un tik tikko varat atvert acis.
Jus kritat panika, domajot par to, ar kadu briesmigu slimibu
esat nakts laika sasirdzis. Ta¢u slimiba ir ta pati. Un nav sva-
rigi, ka, sasniedzot $o stadiju, pagajusi divdesmit gadi.

Tapat ir ar smékésanu. Lai parliecinatu jus atmest, man
tikai butu japarnes jus jusu pasa kermeni, kad nebusiet sme-
keéjis tris nedélas, lai jus varetu salidzinat sajutas. Jus do-
matu: “Vai tie§am es jutios tik labi?” — kas isteniba nozime:
“Vai tiesam esmu nolaidies tik zemu?” Uzsveru, ka nedo-
maju tikai to, cik energiskaks un veselaks jutisieties, bet ari
to, cik busiet paspalavigs, atslabinajies un spesiet labak kon-

centreties.



Atceros, ka pusaudZa gados medzu rosities rosiSanas péc.
Vairak neka trisdesmit gadu pastavigi biju noguris un mie-
gains. PiecelSanas devinos no rita man sagadaja lielas pules.
Pec vakara maltites, atlaidies uz divana, lai skatitos TV, jau
péc piecam minutém aizsnaudos. Domaju, ka $ada uzvediba
ir normala, jo mans tévs bija tads pats. Ticeju, ka energija ir
bérnu un pusaudZzu privilégija un ka vecums sakas isi péc
divdesmit.

Isi péc tam, kad nodzésu savu pedéjo cigareti, ar atvieg-
lojumu jutu, ka klepus ir pazudis, un kops ta laika man nav
bijis astmas lekmju. Lai gan notika vel kas patiesi briniskigs
un negaidits. Es saku mosties septinos no rita, jutos pilnigi
atputies un energijas pilns, gribeju pat vingrot, skriet un pel-
det. Cetrdesmit astonu gadu vecuma es nespéju noskriet ne
soli vai nopeldét distanci. Manas sportiskas aktivitates ap-
robeZojas ar boulingu, ko mii dévéju par vecu viru spéli, un
golfu, kam man bija nepiecieSsams miniauto. Sesdesmit ¢etru
gadu vecuma es ikdiena skrienu tris cetrus kilometrus, pus-
otru stundu vingroju un nopeldu divdesmit distances. Just
energiju ir lieliski, un, kad esat fiziski un garigi vesels, ir lie-
liski bt dzivam.

Problema ir ta, ka péc atmesanas jusu fiziskas un garigas
veselibas atgrieSanas ari ir pakapeniska. Tiesa, ka nekas ne-
lidzinas lenai slidesanai bedré, un, ja cieSat no gribasspeka
metodes sekam, fiziskos un materialos ieguvumus aizénos
depresija, kuru pardzivosiet.

Diemzeél es nespeéju jus nekavéjoties parnest jusu ker-
meni pec trim nedélam. Bet jis to varat! Jus instinktivi zinat,
ka tas, ko stastu, ir patiesiba. Viss, kas jums jadara: JAIZ-
MANTO SAVA IZTELE!
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Tas man dod pasapzinu un atslabina

Sis ir Jaunakais no visiem maniem, man tas saistas ar ver-
dzibas beigam, atmesanas lielako ieguvumu — dzive bez
pastavigas nedrosibas sajutas, no kuras cies smeketaji.

Smeketajiem gruti noticét, ka cigarete patiesiba rada to ne-
drosibas sajutu, kas rodas, velu esot arpus majas bez cigaretem.
Nesmeketaji necies no Sis sajutas. Par daudzam prieksrocibam
uzzinaju tikai dazus meénesus péc atmeSanas, sarunajoties ar
citiem smeketajiem.

Divdesmit piecus gadus es atteicos no medicinas. Ja ve-
18jos dzivibas apdrosinasanu, uzstaju, lai ta nebutu “medici-
niska”, tade] maksaju vairak. lenidu uzturesanos slimnicas,
pie arstiem vai zobarstiem. Nespéju samierinaties ar domu
par vecumu, pensijam utt.

Neko no ta nesaistiju ar savu smekesanas “ieradumu”,
atbrivosanas no kura bija ka pamosanas péc Jauna sapna.
Tagad es ar prieku gaidu katru dienu. Protams, mana dzive
notiek sliktas lietas, esmu paklauts normalam stresam un
saspringumam, bet ir briniskigi, ja ir paspalaviba ar to cini-
ties, turklat papildu veseliba, energija un pasparliecinatiba

ari labos brizus padara vel labakus.
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Tumsas, baisas eénas

Vel viens no atmesanas lielajiem priekiem ir atbrivo$anas
no baisajam énam apzinas dziles.

Visi smeékeétaji zina, ka ir vientiesi, un nobloke savu pratu
pret smekeésanas posto$o iedarbibu. Lielako da]u laika smé-
késana ir automatiska, tacu zem $is virsmas no zemapzinas
uzgliin melnas énas.

Atmetot smékesanu, rodas dazas brinikigas prieksroci-
bas. Par daZam nojautu jau sava “smékétaja miiza” laika:
par draudiem veselibai, naudas iz8kieSanu un par smekéesa-
nas mulkigumu. Tomer manas bailes partraukt bija tik lielas
un es biju tik apsests, pretojoties labvé]u un citu cilveku pu-
liniem mani parliecinat, ka visa mana energija un izdoma
bija vérsta uz to, lai atrastu kadu neveiklu attaisnojumu, kas
atJautu man turpinat smeket.

Parsteidzodi, ka genialakas domas man ienaca prata, kad
jau centos atmest. Uz tam mani, protams, pamudinaja bailes
un nospiestiba, ko pardzivoju, méginot atmest ar gribas-
speka metodi. Nekadi nespéju nedomat par veselibas un
finansialajiem aspektiem. Tacu tagad, kad esmu brivs, mani
parsteidz tas, cik daudzus atmeSanas ieguvumus es tolaik
ignoréju. Jau mingju verdzibu, kad pusi dzives més drik-
stam smeéket, daram to automatiski un vélamies, kaut tas
nebutu jadara, paréja laika jittamies nelaimigi un ierobezoti,
jo sabiedriba aizliedz mums smekeét. Pedéja nodala piemi-
néju neticamo prieku par atjaunoto energiju. Man lielakais

prieks atbrivojoties nebija ne veseliba, ne nauda, ne energija,
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nedz ari verdzibas beigas, bet gan 30 baiso énu izzusana,
tas, ka vairs nejutos vainigs un nicinats nesmeketaju sabied-
riba, bet, pats svarigakais, — es atkal spéju sevi cienit.

Vairums smékeétaju nav bezgribas radijumi, ka tam tic
sabiedriba un vini pasi. Parvaldiju paréjas savas dzives jo-
mas. Nicinaju sevi par to, ka biju atkarigs no tabakas, kas
iznicinaja manu dzivi. Nespéju izteikt nevaldamo prieku
par atbrivosanos no §im baisajam enam, atkaribas un pas-
nicinajuma. Nespeju izteikt, cik jauki ir noskatities uz citiem
smeékeétajiem, jauniem, veciem, “gadijuma” vai pastavigajiem
smékeétajiem, izjatot nevis skaudibu, bet zélumu, un prieca-
joties par to, ka vairs neesi tabakas vergs.

Pedejas divas nodalas stastiju par ievérojamam nesmeé-
kétaja dzives prieksrocibam. Uzskatu par nepiecieSamu sniegt
sabalansétu prieksstatu, tapéc nakamaja nodala sarindosu

smekesanas prieksrocibas.
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Jusu prieksrocibas, ja esat smékeétajs
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Gribasspeka metode

Musu sabiedriba ir pienemts uzskatit, ka atmest smékesanu
ir Joti gruti. Pat gramatas, kas sniedz padomus, ka to izdarit,
sakas ar bridinajumiem, cik Joti gruti tas ir. Patiesiba tas ir
lidz smiekligumam viegli. Ja, es saprotu, ka apsaubat $o ap-
galvojumu, bet apsveriet to.

Ja gribat noskriet kilometru atrak par divarpus minutem,
tas ir grati. Jums jatrenéjas daudzus gadus, un pat tad varbut
nebusiet spejigs to izdarit. (Liela daja no jusu sasnieguma ir
apzina. Vai nav divaini, cik tas bija gruti, lidz to izdarija
Banisters, un Sodien ta ir norma?)

Lai atmestu smékesanu, viss, kas jums jadara, — japar-
trauc to darit. Neviens (iznemot jus pasu) nespiez jus sme-
két, un, pretéji edienam un dzerienam, jums to nevajag, lai
izdzivotu. Tad kapéc tam vajadzétu bat gruti, ja velaties to
darit? Patiesiba tas ta nav. AtmeSanu apgrutina pasi smeke-
taji, izmantojot gribasspeka metodi. Par gribasspeka metodi
es saucu jebkuru stratégiju, kas liek smeketajam domat, ka
vins kaut ko upurée. Padomasim par gribasspéka metodi.

Mes neizlemjam klat par smekétajiem. Més tikai eksperi-
mentéjam ar paris pirmajam cigaretém un esam parliecinati,
ka varam atmest jebkura bridi, jo tas garSo tik Sausmigi.
Turklat meés $is pirmas cigaretes izsmékeéjam, kad velamies,
tas parasti notiek pasakumos un citu smeketaju sabiedriba.

Pirms to aptveram, meés jau ne tikai regulari perkam
cigaretes un smekeéjam, kad véelamies, bet daram to katru

dienu. Smekeésana ir kluvusi par misu dzives sastavdalu.
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Meés parliecinamies, lai mums lidzi vienmér batu cigaretes.
Meés ticam, ka tas uzlabo maltites un pasakumus un mazina
stresu. Mums, sSkiet, neienak prata, ka tada pati cigarete no
tadas pasas pacinas péc maltites garSo tapat ka no rita. Pa-
tiesiba smékésana neuzlabo maltites un nekliedé stresu, sme-
ketaji vienkarsi doma, ka nespéj izbaudit edienreizi un tikt
gala ar stresu bez cigaretes.

Parasti paiet ilgs laiks, lai més saprastu, ka esam atkarigi,
jo cieS8am no iluzijas, ka smékétaji sméke, jo izbauda cigareti,
nevis tapéc, ka ta viniem jaizsmeke.

Parasti més aptveram $§is problémas esamibu tikai tad,
kad censamies atmest. Pirmie atme3anas méginajumi vien-
meér ir sakumposma, un tos izraisa ierobeZotie naudas resursi
(puisis sastop meiteni, un vini taupa naudu kopigam majam
un nevélas téret naudu cigaretém) vai veseliba (pusaudzis
joprojam aktivi nodarbojas ar sportu un jit, ka vinam triikst
elpas). Lai ari kads batu iemesls, smékétajs parasti nogaida
lidz saspringtai situacijai, vai ta butu veseliba vai nauda. Ma-
zais monstrs ir jabaro. Tad smeketajam vajadziga cigarete,
un tas trukums vinu satrauc vél vairak. Lieta, ko vins izmanto
stresa kliedésanai, nav pieejama, un tas satraukumu triskarso.
Visiespéjamakais rezultats ir kompromiss: “Es smekésu ma-
zak,” vai “Neesmu izvélgjies isto laiku,” — vai ar1 “Pagaidisu,
lidz mana dzivé nebis stresa.” Un, kad stresa vairs nav, vi-
nam nav vajadzibas atmest lidz nakamajam stresa periodam.
Protams, ka bridis nekad nav istais, jo vairumam cilvéeku dzive
Klaist aizvien stresainaka un spriedze nemazinas. Més atsta-
jam vecaku pajumti un ienakam jaunu maju, hipotéku, bérnu
audzinasanas un atbildigo amatu pasaulé. Protams, smékeé-
taja dzive spriedze vispar nevar mazinaties, jo to rada ciga-
rete. Pieaugot uznemta nikotina daudzumam, palielinas ari

stress un iluzija par cigare$u nepiecieSamibu.

101



Patiesiba iltizija ir ta, ka dzive klust stresainaka... un
to rada cigarete vai lidzigs “balsts”. Pieversisos tam sikak
28. nodala.

Pec sakotnejam neveiksmem smekétajs cer — kadu ritu
pamodisies un vienkarsi negribés smeket. Sis ceribas parasti
veicina stasti par izbijusajiem smeketajiem (pieméram: “Man
bija gripa, un tad es vairs nevelejos smeket.”).

Nemaniet sevi. Esmu izzondéjis tamlidzigas baumas, un
tas nekad nav tik vienkarsas, ka skiet. Parasti sméekétajs jau
ir gatavojies atmest un gripu izmanto tikai ka atspériena
deli. Es pavadiju vairak neka trisdesmit gadu, lidz pamodos
un nevelejos smeket. Katru reizi, kad man bija plauu kaites,
gaidiju, kad tas paries, jo tas trauceja smekesanai.

Biezak Jaudis, kas atmetusi “vienkarsi tapat”, ir piedzi-
vojusi Soku. lespejams, kads tuvinieks miris no cigaresu
izraisitas slimibas vai kas tads apdraud vinus pasus. Daudz
vieglak ir teikt: “Es vienkarsi kadu dienu izlemu atmest. Tads
zellis es esmu.” Beidziet sevi mu]kot! Tas nenotiks, ja vien
jus neliksiet tam notikt.

Padomasim, kapéc gribasspeka metode ir tik grita. Lie-
lako da]u dzives més piekopjam smiltis iebaztas galvas “Es
atmetisu rit” taktiku.

Dazreiz kaut kas noved pie atme$anas méginajuma. Un
tas var bait satraukums par veselibu, naudu, arl socialais
spiediens vai piedzivotais Soks, kuru nekadi neizbaudam.

Lai kads butu iemesls, més izvelkam galvu no smiltim
un sakam apsvert sméekesanas “par” un “pret”. Tad més at-
klajam ko tadu, ko esam zinajusi visu muZu: sapratigais
secinajums ir tikai viens — PARTRAUC SMEKET!

Ja jums desmit punktu sistéma butu jaizvérte ieguvumi
atmetot un smekesanas prieksrocibas, atmesanas ailité pun-
ktu biitu daudzreiz vairak.

&

Tomer, par spiti tam, ka smeketajs apzinas nesmekesa-
nas labumus, vins doma, ka ir upuris. Kaut ari ta ir iluzija, ta
ir speciga ilazija. Sméekeétajs nezina, kapec, bet vins tic, ka gan
dzives priekos, gan bédas palidz cigarete.

Pirms atmesanas meginajuma vins ir paklauts sabied-
ribas “smadzenu skalosanai”, ko papildina pasa atkaribas
mani. Te iederas ari visspécigakais mits par to, “cik gruti ir
atmest”.

Vins ir dzirdéjis stastus par smeketajiem, kas pec mene-
giem ilgas atturésanas joprojam izmisigi alkst cigaretes. Uz-
rodas visa veida “kavetaji” (Jaudis, kas atmetusi visu muzu
vaid péc cigaretes). Vins ir dzirdejis stastus par smeketajiem,
kas atmetusi, dzivojusi laimigi, bet tad kadu dienu izsme-
kéjusi vienu cigareti un atkal kjuvusi atkarigi. Drosi vien
vind pazist dazus smeketajus, kurus parnemusi progrese-
joda slimiba, ta¢u vini turpina smeket, tadejadi sevi iznici-
not. Piedevam vin3 pats ir kaut ko no ta visa piedzivojis.

Tapéc ta vieta, lai saktu ar: “Lieliski! Esat dzirdéjusi jau-
numus? Man vairs nav jasmeke,” — vins sak ar baismu sajutu,
ka rapjoties Everesta, un patiesi tic — ja reiz monstrs ir vinu pa-
klavis, atkariba ir maziga. Daudzi pat uzsak ar atvaino$anos
saviem tuviniekiem: “Redziet, es méginu atmest smekesanu.
Paris nakamas nedélas drosi vien basu viegli aizkaitinams.
Centieties mani paciest.” Vairums meéginajumu ir nolemti

navei, pirms tie sakusies.

Pienemsim, ka smékeétajs paris dienu izdzivo bez ciga-
retes. Vina plausas palénam attiras. Vin$ nav pircis cigare-
tes, tatad vinam ir vairak naudas. Tatad iemesli, kapec vins
izléma atmest, lenam pazad no vina apzinas. Ka braucot re-
dzét nelagu satiksmes negadijumu. Tas uz bridi liek samazi-
nat atrumu, bet, kad kartéjo reizi kavéjat, peda uzgulstas

gazes pedalim.




Otra gala mazais monstrs nav dabtjis savu devu. Nav
fizisku sapju; ja jus tapat justos saaukstesanas del, jus nepar-
trauktu stradat un nejustos nomakts. Jus pasmietos un aiz-
mirstu par to. Smékétajs zina tikai to, ka grib cigareti. Tacu
to, kapeéc tas ir tik svarigi, vins nezina. Mazais monstrs vé-
dera pamodina lielo monstru smadzenes, un tagad cilvéks,
kas pirms paris stundam vai dienam virknéja iemeslus, lai
partrauktu, izmisigi meklé ieganstu, lai atsaktu. Tagad vin3

saka Sadas lietas.

1. Dzive ir parak isa. Varétu spragt bumba. Es rit varétu pa-
kJut zem autobusa. Es partraucu par vélu. Runa, ka viss
izraisa vézi.

2. Neesmu izvelgjies isto bridi. Man vajadzétu nogaidit, lai
paiet Ziemassvetki (brivdienas), Sis saspringtais posms
mana dzive.

3. Es nespéju koncentreéties. Klastu aizkaitinams un nesaval-
digs. Nespéju pienacigi veikt savu darbu. GGimene un drau-
gi mani nemilés. Atzisim to, man jaatsak smeéket visu dé].
Esmu nelabojams smeketajs un nekad nebusu laimigs bez
cigaretes. (Tas man lika smeékeét trisdesmit tris gadus.)

Saja bridi smeketajs parasti padodas. Vins aizdedz ciga-
reti, un Sizofrenija aug. No vienas puses — ir briniskiga at-
vieglojuma sajiita, kad mazais monstrs beidzot dabujis savu
devu; no otras — ja smeékeétajs ir izturéjis ilgu laiku, cigarete
gar$o atbaido$i un vins nespéj saprast, kapéc sméeke. Tapec
arl smeketajs doma, ka vinam trukst gribasspéka. Patiesiba
tas nav gribasspéka trukums, viss, kas vinam jadara, — jau-
nakas informacijas gaisma japienem sapratigs lémums. Kada
jéga but veselam, ja esi nelaimigs? Kada jega but bagatam,
ja esi nelaimigs? Pilnigi nekada. Daudz labak ir nodzivot isu
prieka pilnu dzivi, neka ilgu un nelaimigu.

Par laimi, ta nav tiesa — gluzi otradi. Nesmeékeétaja dzive
ir neizsakami baudamaka, tacu tiesi §is malds trisdesmit tris
gadus lika man smeket, un, ja ta butu patiesiba, es joprojam
to daritu (labojums — manis Seit nebutu).

Nomaktibai, ko pardzivo smekeétajs, nav nekada sakara ar
“atradinasanas” perioda komplikacijam. Tiesa, ta 5o sajutu
veicina, tacu patiesas sapes ir apzina, un tas rada Saubas un
nedrosiba. Tas ir stresa paveids — smeketajs jutas nomakts
un apdraudéts, jo doma, ka patiesi kaut ko upure. Viens no
briziem, kad prats saka: “Uzpipé!” — ir tieSi stresa situacijas.
Tapéc, tiklidz vin$ partrauc, vins velas cigareti. Bet tagad
vins nedrikst, jo ir atmetis. Tas savukart rada stresu.

Procesu apgrutina ari tas, ka gaidam — kaut kas notiks.
Ja jusu mérkis ir nokartot brauksanas eksamenu, tas tiek
sasniegts, kad to nokartojat. Gribasspéka metodes laika jus
sakat: “Es varu pietiekami ilgi iztikt bez cigaretes. Velme
smeékeét ar laiku pazudis.”

Ka jus zinasiet, ka esat to sasniedzis? Atbilde ir — jus ne-
kad to nezinasiet, jo gaidat, lai kaut kas notiktu, bet nekas
cits nenotiks. Jus partraucat, kad smekejat pedejo cigareti,
un tagad viss, ko gaidat, ir — cik ilgs laiks paies, lidz pado-
sieties.

Ka jau ieprieks teicu, cieS8anas ir garigas, un tas izraisa
nedrogiba. Fizisku sapju nav, bet efekts ir spécigs. Sméketajs
ir nelaimigs un jatas nedro$s. Vin$ klust apsests ar sme-
kesanu.

Depresija var ilgt dienam un pat nedéJam. Pratu parnem
Saubas un bailes.

“Cik ilgi turpinasies tukSuma sajuta?”

“Vai es jelkad vél busu laimigs?”

“Vai gribesu no ritiem celties?”

“Vai vel kadreiz izbaudisu maltites?”
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“Ka es turpmak tik$u gala ar stresu?”

“Vai sabiedriba man sagadas prieku?”

Smeketajs gaida dazadus uzlabojumus, bet, kamer ving
jutas noZelojams, cigarete klust nenoveértéjama.

Patiesiba jau vina kaut kas notiek, tikai smékétajs to ne-
apzinas. Ja vins spéj neuznemt nikotinu tris nedélas, fiziska
tieksme péc ta zad. Tomer “atradinasanas” simptomi ir tik
maigi, ka smékeétajs tos pat nemana. Bet péc trim nedélam
daudzi smeketaiji sajiit, ka ir “atmetusi”. Lai to pieraditu, tiek
aizdegta cigarete. Ta garso briesmigi, bet bijusais sméketajs
atkal ir piegadajis organismam nikotinu, kas lénam zid, tik-
lidz cigarete nodziest. Un tagad kada balss zemapzina saka:
“Tu gribi vel vienu.” Patiesiba vins jau bija atmetis, bet diem-
zel atkal padarija sevi atkarigu.

Parasti vin neaizsméke nakamo cigareti talit. Vins doma:
“Es negribu atkal klut atkarigs.” Tapéc vins drosu laika spridi
nogaida. Tas var biit stundas, dienas, pat nedélas. Bijusais smé-
ketajs tagad var teikt: “Re, es nekluvu atkarigs, tapéc drosi
varu izsmeket vel vienu.” Vins atkal ir iekritis taja pasa slazda.

Smeketaji, kas guvusi panakumus ar gribasspeka metodi,
doma, ka tas ir ilgi un griti, jo galvena probléma ir “sma-
dzenu skalosana”, un smekétajs diedele cigaretes veél ilgi
péc tam, kad fiziska atkariba ir beigusies. Ja vins iztur pietie-
kami ilgi, tad atklaj, ka nav japadodas. Vin$ beidz nikulot,
pienem, ka dzive iet uz prieksu un ir jauka bez cigaretes.

Daudziem smékétajiem izdodas atmest, izmantojot $o
metodi, tacu tas ir gruti un sarezgiti, un neveiksmju ir daudz
vairak neka pozitivu rezultatu. Pat tie, kam tas izdevies, visu
paréjo dzivi ir Joti nestabili. Vinos vél ir masu parliecina-
Sanas ideju paliekas, un vini joprojam tic, ka cigarete dazadas
dzives situacijas var uzmundrinat. (Vairums nesmeketaju

ari cie$ no $is ilozijas. Arl vini ir pak]auti “smadzenu

skalo$anai”, tacu vai nu nav spéjigi iemacities “izbaudit”
smékeésanu, vai ari baidas no tas minusiem.) Tas izskaidro,
kapec smekeétaji, kas ilgaku laiku nav smekeéjusi, atkal atsak
to darit.

Daudzi bijusie smeketaji laiku pa laikam izsméke kadu
cigaru vai cigareti, uztverot to ka “Ipasu balvu” vai ari lai
parliecinatos, cik briesmigi tas garSo. Tas arl notiek, tacu,
tiklidz cigarete nodziest, nikotins atstaj organismu un balss
no zemapzinas saka: “Tu gribi vél vienu.” Ja vini aizsmeke
vél vienu, ari ta garso atbaidosi, tapéec vini doma: “Lieliski!
Kamér man tas nesagada prieku, es nek]usu atkarigs. Es
atmetisu péc Ziemassvétkiem /brivdienam/sim grutibam.”

Par velu. Vini jau ir atkarigi. Slazds, kura vini jau reiz
bija iekritusi, saglista savu upuri no jauna.

Es joprojam apgalvoju — smékésana nav baudas. Un ne-
kad nav bijis. Ja mes smekétu tapéc, ka to izbaudam, neviens
nekad neizsméketu vairak par vienu cigareti. Mes piene-
mam, ka izbaudam cigareti, jo nespéjam ticét, ka butu tik
stulbi un smeékeétu, ja tas mums nesagadatu baudu. Tapéc
smékésana ir saistita ar zemapzinu. Ja jus, smekejot katru
cigareti, apzinatos, ka plausas nonak indigie dimi, un jums
biitu sev jasaka: “Dzives laika tas man izmaksas 50 000 mar-
cinu, un tiesi 51 cigarete var novest mani pie plausu véza,” —
izzustu pat ilazija par jelkadu baudu. Kad censamies blokeét
savu apzinu no slikta, jatamies mulkigi. To atzit butu
nepanesami. Ja paveérosiet smekeétajus sabiedriba, redzeésiet,
ka vini ir laimigi tikai tad, kad neapzinas, ka sméke. Tiklidz
vini sak to apzinaties, ta samulst un jutas neerti. Mes smeke-
jam, lai pabarotu to mazo monstru. Un, kad reiz biisiet atbri-
Vojies no maza monstra sava kermeni un liela monstra sava
apzina, nejutisiet vairs ne vajadzibu, ne vélmi smeékét.




23

Necentieties samazinat
izsmeketo cigaresu skaitu

Daudzi smekeétaji uztver cigaresu daudzuma ierobeZo$anu
ka soli preti atmesanai vai ka méginajumu kontrolét mazo
briesmoni, un daudzi arsti un padomdevéji to iesaka.

Protams, jo mazak jus smekejat, jo labak jums klajas, tacu
ka solis preti brivibai §i ierobeZo$ana ir fatala. Visu muzu
mis paklauj centiens samazinat izsmekéto cigaresu dau-
dzumu.

Tas parasti notiek péc neveiksmigiem atmesanas mégi-
najumiem. Péc paris stundu vai dienu atturésanas smekeétajs
sev saka: “Es nespéju iedomaties dzivi bez cigaretes, tapec
turpmak smeékesu tikai Ipasos gadijumos un tikai desmit
cigaretes diena. Ja pieradi$u, varéesu pie ta apstaties vai pat
turpinasu samazinasanu.” DaZi S3ausmino$i secinajumi par
So situaciju.

1.Sis smeketajs ir vissliktakaja pozicija. Vins joprojam ir
atkarigs no nikotina un uztur ne tikai mazo monstru, bet
ari lielo briesmoni sava prata.

2. Vins pastavigi ilgojas péc nakamas cigaretes.

3. Pirms tam vins aizsmekeja, kad vien veléejas, tadejadi
remdéjot “atradinasanas simptomus”. Tagad papildus
ikdienas spriedzei un stresam vins patiesiba nolemj sevi
pastavigiem “atradinasanas simptomiem”. Vins klust
nelaimigs un nesavaldigs.

4. Agrak cigaretes nesagadaja vinam baudu un vins pat ne-

apzinajas, ka izsmeke tas. Tas notika automatiski. Vienigas
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cigaretes, kas, vinaprat, sagadaja prieku, tika aizdegtas
péc atturésanas perioda ( no rita, pec maltites utt.).
Tagad, kad vins katru cigareti gaida par stundu ilgak, vins
“izbauda” katru no tam. Jo ilgak vins gaida, jo labaka vinam
gkiet katra cigarete, jo §is “prieks” nav pati cigarete; ta ir alku
(vai nu nemanamas fiziskas tieksmes, vai garigo ciesanu)
remdeésana. Jo ilgak jus ciesat, jo “baudamaka” ir katra cigarete.
Galvena atmesanas problema nav kimiska atkariba. Tas
ir viegli. Smeketaji visu nakti iztiek bez cigaretes, vini pat ne-
pamostas. Daudzi smeketaji pat iziet no gulamistabas, pirms

* aizsmeke pirmo cigareti. Daudzi pabrokasto. Dazi pat no-
. gaida, lidz nokJust darba.

Vini desmit stundas var iztikt bez cigaretes, un tas vinus

nesatrauc. Bet, ja vini nesmékeétu desmit stundas dienas laika,

- vini pléstu sev matus.

Daudzi smeketaji atturas no smeékesanas sava jaunaja

| masina. Vini bez redzamam neértibam apmeklé lielveika-

lus, teatrus, arstu, slimnicas, zobarstu utt. Daudzi atturas no

. smékesanas nesméketaju klatbatne. Pat metro nav bijis ne-
" kadu incidentu. Smekeétaji ir gandriz priecigi, kad viniem

aizliedz smeket. Patiesiba vini priecajas, ja viniem izdodas

i ilgaku laika posmu iztikt bez cigaretes. Tas dod viniem ce-

ribu — kadu dienu vini to vispar vairs nevelesies.
Ista problema, meéginot atmest, ir “smadzenu skalosana”,
ilazija par to, ka cigarete ir sava veida atbalsts vai balva, bez

kuras dzive nebis tik jauka. lerobezosanas strategija nevis

. aizkave un pakapeniski atbrivo jiis no smekésanas, bet liek

jums justies nedrosam un nelaimigam un parliecina jus, ka

. vertigaka lieta zemes virsu ir nakama cigarete un ka bez tas

L jiis nekad nebusiet pilnigi laimigs.

Nav neka nozélojamaka par sméekétaju, kas censas sevi

ierobeZot. Vin cie$ no maldiem — jo mazak vins smekes, jo
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mazak vin$ gribes smeket. Patiesiba ir gluzi otradi. Jo ma-
zak vins smekeé, jo vairak cie§ no “atradinaSanas simpto-
miem”; jo vertigaka k]ust katra cigarete, jo ta k]ust pretigaka.
Bet tas vinu neattur. Tam nekad nav bijis sakara ar gar3u. Ja
laudis smeketu tapec, ka izbauda garsu, neviens neizsme-
ketu vairak par vienu cigareti. Jums grati tam noticéet? Labi,
parunasim par to. Kura cigarete garso vispretigak? Tiesi ta
pirma cigarete no rita, kas ziema liek mums klepot un spraus-
lat. Kura ir visdargaka cigarete vairumam smékeétaju? Tiesi
ta pirma cigarete no rita! Vai tagad tieSam ticat, ka smekeéjat,
lai izbauditu gar$u un smarzu, vai ari racionalaks ir skaid-
rojums, ka smekejat, lai remdetu devinas stundas ilguso
nikotina badu?

Ir svarigi, lai pirms pedejas cigaretes aizdegSanas visas
ar smekeésanu saistitas ilazijas butu likvidetas. Ja vien neesat
izgaisinajis iluziju, ka izbaudat kadu noteiktu cigaresu garsu,
pirms aizsmeékesiet pédéjo, péc tam neklastot atkarigs, to
izdarit nebus iespéjami. Tapeéc, ja vel neesat aizsmekejis, da-
riet to tagad. Se3as reizes dzili ieelpojiet sis lieliskas tabakas
dumus un pajautajiet sev, kas tajos tik lielisks. Varbat jus
domajat, ka labi garso kadas noteiktas cigaretes, pieméram,
tas, ko izsmekejat péc maltites. Ja ta, kapéc izsmekejat pare-
jas? Tapec, ka esat aizravies ar ieradumu? Kapéc gan kadam
pretigu cigareSu smekesana var klut par ieradumu? Un kapec
gan tada pati cigarete no tadas pasas pacinas péc maltites
garso citadi neka no rita? Ediens negar$o citadi pec ciga-
retes, kapéc cigaretei butu jagarso citadi pec ediena?

Neuzticieties man, parbaudiet to, apzinati izsmekejiet
cigareti pec maltites, lai parliecinatos, ka ta negar$o citadi.
lemesls, kapéc smeketaji doma, ka cigaretes péc édienreizes
vai saviesigos pasakumos kombinacija ar alkoholu ir laba-

kas, ir tas, ka Sajas situacijas ka nesmeketaji, ta smeketaji ir

laimigi, tomér smeketaji nespej but pilnigi laimigi un atsla-
binajusies, ja nav pabarojusi mazo monstru. Nav ta, ka sme-
ketaji izbauditu tabakas garSu pec edienreizes, mes galu gala
neédam tabaku, kads tam sakars ar garsu? Vini vienkarsi
jatas nelaimigi, ja nevar remdét savu tukSuma sajuatu. Tatad
at8kiriba starp smeékésanu un nesmékesanu ir tada pati, ka
esot laimigam vai jltoties nozélojami. Tapéc skiet, ka ciga-
rete garSo labak. Toties smékétaji, kas aizsmekeé no rita, jutas
noZélojami neatkarigi no ta, vai smeke vai ne.

lerobezosanas taktika ne tikai nedarbojas, ta ir mocibu
Jaunaka forma. Ta nedarbojas, jo, ierobezojot cigareSu dau-
dzumu, smékeétajs cer — smékeéjot arvien mazak un mazak,
§i tieksme pazudis pavisam. Tas nav ieradums. Ta ir atka-
riba, un jebkuras atkaribas butiba ir gribet arvien vairak un
vairak, nevis mazak. Tapéc, lai sevi ierobeZotu, smekétajam
visu atlikuso muizu jaizkopj gribasspéks un disciplina.

Galvena atbrivosanas probléma nav kimiska atkariba no
nikotina. Ar to ir viegli tikt gala. Ta ir kludaina parlieciba,
ka cigarete sniedz prieku. To izraisa “smadzenu skalosana”,
kurai esam pak]auti, vél pirms sakam sméket, un tad iestajas
atkariba. lerobeZo3anas taktika spécina 3o parliecibu tiktal,
ka smékesana jau valda par cilvéka dzivi un vins ir parlie-
cinats, ka vertigaka lieta zemes virsii ir nakama cigarete.

Ka jau teicu, $1 metode tik un ta nedarbojas, jo jums visu
atlikuso maZu janoriida gribasspéks. Ja jums nav pietiekami
daudz gribasspéka, lai atmestu, tad jums pilnigi noteikti nav
pietiekami daudz gribasspéka, lai ierobezotu sevi cigaresu
daudzuma zina. Atmesana ir daudz vieglaka un mazak sapiga.

Esmu dzirdejis par tukstosiem gadijumu, kad 51 metode
irizgazusies. Ta saujina, kam ir izdevies, atmeta péc salidzi-
nosi isas ierobeZoSanas stadijas, kam uzreiz sekoja “aukstais
titars”. Smeketaji isteniba atmeta par spiti Sai metodei, nevis
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pateicoties tai. Ta tikai pagarinaja cieSanas. Neveiksmigs 24
ierobezo$anas meéginajums padara smeketaju par nervu
vraku un vél vairak parliecina vinu, ka vins$ ir atkarigs uz

(zu. Ar to parasti pietiek, lai pirms nakama méginajuma o] s s . .
m ! P 4P e Tikai vienu cigareti
liktu vinam piecus gadus kaipinat.

Tomer i taktika palidz ilustrét smékesanas bezjedzigu-

mu, jo tas skaidri parada, ka cigarete ir baudama tikai pec “Tikai vienu cigareti” ir mits, no kura jums jaatbrivojas.

atturesanas perioda. Jums jadauza galva pret kiegelu sienu Ta ir tikai viena cigarete, kas vispar lieck mums sakt.

(jacies no “atradinasanas simptomiem”), lai izbauditu bridi, Ta ir tikai viena cigarete, kas “palidz” mums parvarét

gritus brizus, tadéjadi sakaujot vairumu atmeSanas megi-

‘ kad beidzat to darit. Tatad jums ir izvele.
' . . L . najumu.
| 1. Jus varat nodarboties ar cigaresu skaita ierobeZoSanu B . . R
[ N b ] N Ta ir tikai viena cigarete, kas atkal iegraz smékeétaju
visu muzu. Tas bus pasa uzspiestas mocibas, un jums ti ; . . . _ PR

!l p ‘ P preste P unj slazda, kad vinam izdevies partraukt atkaribu. Dazreiz tikai
un ta neizdosies. i o . - o .
‘ lai apstiprinatu, ka vinam ta vairs nav vajadziga, bet pie-
2. Pakapeniski smacét sevi? Kapec? 4 e A e e
axap ‘ b d( P : rada pretéjo. Ta garSo atbaidosi un parliecina smeketaju, ka

3. Esiet jauks pret sevi. Izbeidziet to darit. 1. . . . S .
)2 P vins nekad vairs neuzkersies, tacu tas jau ir noticis.

Vel viena svariga lieta, ko pierada $i metode, — nepastav BieZi tiesi 81 doma par kadu Ipaso cigareti aizkavé sme-

tads jedziens ka “gadijuma cigarete”. Smekesana ir kedes kétajus no atmeSanas. Par pirmo cigareti no rita vai pec

reakcija visa miZa garuma, ja vien jas nepapulesieties to maltites.

partraukt. Atcerieties uz visiem laikiem — nav tadas “vienas ciga-
ATCERIETIES: CIGARESU SKAITA IEROBEZOSANA

JUS TIKAI IEROBEZOS.

retes”. Ta ir kédes reakcija miiza garuma, ja vien jas to ne-
partrauksiet.

Tiesi 8is mits par vienu ipaso cigareti lieck smékétajiem
Péc tas ilgoties, kad vini jau ir atmetusi. Pierodiet neuzlukot
atsevidku cigareti vai pacinu — ta ir fantazija. Katru reizi,
kad domajat par smékesanu, iedomajieties pretigas smakas
piedvakotu dzivi, kuras laika izterésiet lielu bagatibu par to,
lai varétu sevi fiziski un garigi sagraut, dzivi, pavaditu
verdziba.

Zel, ka nav neka tada, ko dazados dzives gadijumos li-
dzigi cigaretei més varetu izmatot ka atbalstu vai priecinu.

Bet apzinieties skaidri — ta nav cigarete! Jus iegusiet vai nu
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nelaimigu, vai nekadu dzivi. Jas tacu nedomatu iedzert cia-
nidu tapeéc, ka jums patik mandelu gar3a, tapec beidziet sevi
sodit ar domu par gadijuma cigareti vai cigaru!

Pajautajiet smeketajam: “Ja tev butu iespéja atgriezties
bridi, pirms kluvi atkarigs, vai tu klutu par smeketaju?”
Atbilde, protams, ir: “Vai tu joko?” Tatu sada izvele ik dienu
ir katram smeketajam. Kapeéc vins to neizmanto? Atslega ir
bailes. Bailés, ka vins nevares partraukt vai ka dzive vairs
nebus tada pati ka agrak.

Beidziet sevi manit! Jus to varat! Ikviens var. Tas ir lidz
smiekligumam viegli.

Lai atvieglotu atmesSanu, japienem daZas patiesibas. Ar

trim no tam esam jau sastapusies.

1. Nav neka, no ka atteikties. Ir tikai lieliski ieguvumi, pec
ka tiekties.

2. Nekad nedomajiet par atsevisku cigareti. Tadas nav. Ir
tikai slimibu un diimu pilna dzive.

3. Jus neesat citadaks. Jebkuram smeékétajam atmeSana var

bit viegla.

Daudzi tic, ka ir nelabojami sméketaji vai atkarigie péc
butibas. Apgalvoju, ka neka tada nav. Nevienam nav ja-
smeke, tapec ka vins butu uzkeries. Jus pakJauj viela, nevis
rakstura vai personibas iezimes. Tacu ir svarigi, lai jus no §is
parliecibas atbrivotos, jo, ja ticésiet, ka esat atkarigs no
nikotina, tad tads ari busiet vél péc tam, kad mazais monstrs
jusu organisma buis jau miris. Ir svarigi likvidet “smadzenu

skaloSanas” sekas.

Gadijuma smeketaji, pusaudzi,

nesmeketaji

Pastavigie smeketaji médz apskaust gadijuma smeékeétajus.
Mes visi esam satikusi Sos tipazus: “Ak, es varu visu nedélu
iztikt bez cigaretes, tas mani nesatrauc.” Mes domajam: “Kaut
es ta varetu.” Zinu, ka bus grati tam noticét, tacu neviens
neizbauda to, ka sméké. Nekad neaizmirstiet:

* neviens smekeétajs nav izlemis par tadu klat. Tatad:
* visi smeketaji jiitas mulkigi. Tatad:
* visiem smeéketajiem jamelo sev un paréjiem, lai attais-

notu savu mulJkibu.

Kadreiz biju golfa fanatikis. Ta¢u muzdien sukstijos par
to, cik reti spéléju, un gribeéju spelet vairak. Kapec smeketaji
lielas ar to, cik maz vini smekeé? Ja tada ir meraukla, pareiza-
kais 1éemums batu vispar nesméket.

Ja es jums teiktu: “Ziniet, es veselu nedélu varu iztikt bez
burkaniem, un tas mani nemaz nesatrauc,” — jius domatu, ka
esmu jucis. Ja man garsotu burkani, kapéc man nedélu butu
bez tiem jaiztiek? Ja man tie negar$otu, kapéc gan man vaja-
dzétu sacit So frazi? Tapec, ja smeketajs saka: “Es nedé]u iz-
tieku bez cigaretes, un mani tas nesatrauc,” — vins gan jus,
gan sevi censas parliecinat, ka vinam probléemu nav. Bet, ja ta
biitu, nebiitu vajadzibas izteikt $adu apgalvojumu. Patiesiba
vin$ mégina pateikt: “Es veselu nedé]u izdzivoju bez cigaretes.”
Tapat ka jebkurs cits smeketajs, ari vins drosi vien cer, ka speés
bez tas iztikt visu atlikugo mazu. Bet vins ir izturejis nedelu,
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un iedomajieties, cik ta cigarete bija nenovertejama péc ne-
délas ilgam alkam.

Tapeéc ari gadijuma sméketaji ir atkarigaki neka pastavi-
gie smeketaji. Vini ne tikai vairak cie$ no iluzijas par baudu,
bet viniem ir ari mazak iemeslu atmest, jo vini izteré mazak
naudas un nav tik nobijusies par savu veselibu.

Atcerieties, smékétaja vienigais prieks ir “atradinasanas
simptomu” remdésana, un, ka jau teicu, ari ta ir tikai iltzija.
Padomajiet par mazo nikotina monstru sava kermenti, kas ir
ka pumpina, kas niez, bet tik nemanama, ka ikdiena nemaz
nenojausat par vinas esamibu.

Ja mums kaut kas niez, més medzam kasities. Miisu orga-
nismam klustot imtinam pret nikotinu, ir dabiska tieksme
sméekeét nepartraukti.

To darit attur tris iemesli.

NAUDA. Vairums to nevar at]auties.

VESELIBA. Mums jauznem inde, lai remdétu “atradina-
Sanas simptomus”. Spéja tikt gala ar S0 indi katram smeke-
tajam dazados dzives posmos ir dazada. Tas ir automatisks
skérslis.

DISCIPLINA. To uzspieZ sabiedriba, darbs, draugi un
radinieki vai smekeétajs pats savu pretrunigo pratojumu re-

zultata.

Par savu tieksmi visu laiku smékéet domaju ka par vajibu.
Nesapratu, ka mani draugi spéja sevi ierobeZot lidz desmit
cigaretem diena. Zinaju, ka esmu stipras gribas cilveks. Man
nekad neienaca prata, ka sméekeétaji nav spéjigi smeket nepar-
traukti, jo, lai to daritu, vajadzigas stipras plausas. Vairums
to, kas izsmeke piecas cigaretes diena un tapec tiek apskausti,
nesmeke vairak, jo nespéj to fiziski, nevar to atJauties vai ari

viniem to nelauj darit sabiedriba.

Sobrid biitu istais laiks jums piedavat dazas definicijas.

NESMEKETA]S. Kads, kas nav iekritis slazda, ta¢u vinam
nevajadzétu bat bezrapigam. Tas nav noticis tikai Dieva
zelastibas dé]. Visi smeketaji bija parliecinati, ka nekad ne-
uzkersies, un daZi nesmekeétaji laiku pa laikam eksperimente

ar cigareti.

GADIJUMA SMEKETAJS. Ir divas pamatgrupas.

1. Smeéketajs, kas iek]uvis slazda, tacu to neapzinas. Neap-
skaudiet vinu. Vins vienkarsi nolasa nektaru no kukain-
edajauga lapam un driz vien klis par pastavigu smeékétaju.
Atcerieties, ka visi alkoholiki ir sakusi ka iedzeéraji, tapat
ari smekétaji sakuma bija “gadijuma smeketaji”.

2. Izbijis pastavigais smekeétajs, kas doma, ka nevar atmest.
Vins ir visnozélojamakais. Izbijusie iedalami dazadas
kategorijas, kuram nepiecieSams atsevisks komentars.
“PIECAS CIGARETES DIENA” SMEKETA]JS. Ja vinam

ta patik cigaretes, kapéc vind izsmeké tikai piecas? Ja vins
var izvéléties, vai to darit, kapéc vins vispar smeke? Atce-
rieties, ka Sis “ieradums” liek jums dauzit galvu pret sienu,
lai jus justos labi, to partraucot. Sads cilveks remdé savus
“atradinasanas simptomus” uz mazliet mazak ka stundu.
Atliku$o dienas dalu vins pats neapzinoties dauza galvu
pret kiegelu sienu un dara to lielako dalu sava miza. Vins
izsmeke tikai piecas cigaretes diena, jo nevar at]auties vai-
rak vai arl ir uztraucies par savu veselibu. Pastavigo sméke-
taju ir viegli parliecinat par to, ka vins to isteniba neizbauda,
tatu paméginiet par to parliecinat gadijuma smeketaju. Jeb-
kurs, kas méginajis sevi ierobeZot, zina, ka tas ir Jaunakas

mocibas, kas garanté muzigu atkaribu.

RITA VAI VAKARA SMEKETAJS. Vins sevi soda, liekot

pusi dienas ciest no atradinasanas blakusefektiem, lai otraja
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pusé varétu tos remdét. Pajautajiet vinam, kapéc vins ne-
smékeé visu dienu, ja to izbauda, bet, ja ne, kapéc vispar aiz-

dedz cigareti.

“SESUS MENESUS — JA, SESUS MENESUS — NE”
SMEKETA]JS. (Vai ari “Es varu atmest, kad vien gribu, esmu
to darijis tikstosiem reizu.”) Ja vinam tas sagada baudu,
kapec vins uz seSiem ménesiem partrauc? Ja ne, kapéc vins
atkal sak? Patiesiba vins$ joprojam ir atkarigs. Kaut ari ving
atbrivojies no fiziskas atkaribas, galvena problema — “sma-
dzenu skalosana” — paliek. Katru reizi vins cer, ka atmetis
uz visiem laikiem, un katru reizi atkal iekrit slazda. Daudzi
smeketaji vinu apskauz. Vini doma: “Ka vinam veicies, jo vins
spéj to kontrolét, sméké, kad vélas, un partrauc, kad vélas.”
Vini nepamana, ka Sie periodiskie smeékeétaji to nekontrole.
Kad vini sméke, vini velas, kaut to nedaritu. Vini parcies
atmesSanas mokas un atkal iekrit lamatas, tad velas, kaut ta
nebiitu noticis. Vini ir vissliktakaja situacija. Kad vini ir
smeketaji, vélas, kaut tadi nebttu, kad vini ir nesméeketaji,
velas, kaut varétu uzsmeket. Ja par to padoma, tas ta ir visu
musu smekeéetaja muzu. Kad meés drikstam smeket, daram to
automatiski vai vélamies, kaut to nedaritu. Cigarete k]ast
nenoveértejama tikai tad, kad nevaram to dabuit. Ta ir visu
sméketaju Sausmiga dilemma. Vini nespéj uzvarét, jo ilgojas
péc mita, péc ilizijas. Vini var uzvareét, tikai atmetot sméke-
Sanu un izbeidzot gausanos.

“ES SMEKEJU TIKAI IPASOS GADIJUMOS.” Ja, més

visi ta daram, ta¢u o gadijumu skaits brinumaina karta atri
pieaug, un més jau sméekéjam visos gadijumos.

“ESMU ATMETIS, TACU SAD TAD IZSMEKEJU KADU
CIGARETI VAI CIGARU.” Domaju, ie smekétaji ir visnoze-
lojamakie. Vini vai nu pavada dzivi, jutoties nepilnveértigi,

vai ari biezak &i cigarete parvérsas par divam. Vini paliek uz
slidenas nogazes, kas virzas tikai UZ LEJU. Agrak vai velak
vini atkal ir pastavigie smeketaji. Vini atkal iekrit taja pasa
smekesanas slazda.

Ir vél divas gadijuma smeketaju kategorijas. Pirmie iz-
smeke kadu cigareti, esot sabiedriba. Sie Jaudis patiesiba ir
nesmekeétaji. Smekesana nesagada viniem baudu. Vini tikai
jatas ka malastavetaji. Vini velas piedalities. Mes visi ta sa-
kam. Nakamreiz, kad tiks izsniegti cigari, paverojiet, ka sme-
kétaji vilcinas ar to aizdegsanu. Pat nelabojamakie cigaresu
piekriteji nevar sagaidit, kad cigars buis izsmekets. Vini daudz
labpratak smékétu savas iecienitas cigaretes. Jo lielaks un
dargaks ir cigars, jo kaitinosak — 8kiet, ka tas neizdeg visu
vakaru.

Otra kategorija ir patiesi reti sastopama. Patiesiba no tiem
tikstosiem, kas mekléjusi manu palidzibu, varu iedomatie
tikai kadu duci. Vislabak to raksturosdu, atstastot kadu ne-
senu gadijumu. '

Man piezvanija kada sieviete, kas véléjas privatu konsul-
taciju. Vina bija juriste, smékéja divpadsmit gadu, un sava
smeéketajas muza nekad nebija smekeéjusi vairak vai mazak
ka divas cigaretes diena. Vinai bija Joti stiprs gribasspeks. Es
paskaidroju, ka panakumi ir vienadi ka grupu nodarbibas,
ta individualajas konsultacijas, teicu, ka varu sniegt atsevisku
konsultaciju tikai tad, ja konkrétas personas atpazistamiba
traucétu darbu grupa. Vina saka raudat, un es nespéju pre-
toties asaram.

Tas izmaksaja dargi, daudzi sméketaji brinitos, kapec vina
vispar gribeja atmest. Vini labprat maksatu summu, ko no-
teicu $ai damai, lai varétu smékeét tikai divas cigaretes diena.
Vini kludas, domajot, ka gadijuma smékeétaji ir laimigaki un
kontrolé situaciju. Vini smékeésanu varbat ar1 kontrole, tacu
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nav laimigi. Saja gadijuma abi sievietes vecaki bija mirusi
no plausu véza, pirms vina bija uzkéerusies. Vina, tapat ka
es, baidijas no smékesanas, pirms izsmékéja pirmo cigareti.
Vina, tapat ka es, atceras pretigo garsu. Atskiriba no manis,
kas padevas un kluva par pastavigo smekétaju, vina spéeja
tam pretoties.

Vienigais, ko jus cigareté izbaudat, ir mokoso ilgu gals,
vai ta batu gandriz nemanama fiziska ticksme, vai garigas
mokas, kad mums nelauj pabarot mazo briesmoniti. Pasas
par sevi cigaretes ir netiras un indigas. Tapéc jis cieSat no
ilazijas, ka tas izbaudat tikai péc atturésanas perioda. Tapat
ka ar izsalkumu un slapém — jo ilgak no ta ciesat, jo lielaka
bauda ir to remdeét. Smékeétaji kliidas, domajot, ka smeéke-

ar

Sana ir ieradums. Vini doma: “Ja vien sméekeésu tikai atse-
viskos gadijumos, mans prats un kermenis to pienems. Tad
es vareSu ta turpinat vai samazinat cigaresu daudzumu, ja to
vélesos.” Saprotiet, “ieraduma” nav. Smékésana ir atkariba no
vielas. Dabiska tieksme ir remdét, nevis pagarinat “atradi-
nasanas simptomus”. Pat lai noturétos pasreizeja limeni, jums
visu atlikuSo miizu biitu javingrina gribasspéks, jo, kerme-
nim k]astot imtinam pret vielu, tas prasa arvien vairak, nevis
arvien mazak. Jus k]ustat arvien nespéjigaks samazinat
intervalu starp cigaretém, kad viela jus fiziski un garigi izni-
cina, salauz jiisu pasparliecinatibu un izposta nervu sistému.
Tapéc iesakuma meés varam no ta viegli atteikties. Ja més
saaukstéjamies, més vienkarsi partraucam. Tas izskaidro ari
to, kapéc Jaudis, kas lidzigi man nekad nav cietusi no ilazi-
jas, ka to izbauda, nepartraukti smékeé, kaut ari katra ciga-
rete ir fiziskas mocibas.

Neapskaudiet 3o sievieti. Kad smeékeéjat vienu cigareti ik
pec divpadsmit stundam, ta jums liekas vértigaka lieta zemes
virsu. Divpadsmit gadus §1 nabaga sieviete bija ka starp
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diviem dzirnakmeniem. Vina nespéja atmest, tacu baidijas
palielinat cigare3u daudzumu, lai nesaslimtu ar plausu vezi
tapat ka vecaki. Bet vinai bija jacinas ar kardinajumu div-
desmit tris stundas un desmit minttes katru no tam dau-
dzajam dienam. Es taja saskatu milzigu gribasspeku, un, ka
jau teicu, $adi gadijumi ir retums. Bet beigas tas vinu no-
veda lidz asaram. Palukojieties uz to logiski — vai nu sme-
kesana ir kads patiess baudijums, vai nav. Ja ir, kas grib
gaidit stundu, dienu vai nedéju? Kapéc liegt sev prieku vai
uzmundrinajumu? Ja neka tada nav, kapéc vispar smeket?

Atceros kadu citu “piecas—cigaretes—diena” gadijumu.
Telefonsarunu virietis iesaka ¢erkstosa balsi: “Karra kungs,
es gribu atmest sméekesanu, pirms esmu miris.” Ta vins ap-
rakstija savu dzivi.

“Esmu seddesmit vienu gadu vecs. Smékésanas dé] man
ir kakla vezis. Tagad fiziski varu pieveikt tikai piecas ciga-
retes diena.

Agrak guléju labi. Tagad mostos ik péc stundas un do-
maju tikai par cigaretem. Pat gujot sapnoju par smekesanu.

Nevaru smekeét lidz pulksten desmitiem. Ce]os piecos un
varu neskaitamas téjas tases. Mana sieva celas ap astoniem
un nevelas, lai es paliktu maja, jo esmu tik aizkaitinams. Es
eju uz darza majinu un slaistos tur, tau mans prats ir ap-
sests ar smekesanu. Devinos saku uztit savu pirmo cigareti,
lidz ta ir perfekta. Nav ta, ka gribu, lai ta butu perfekta, tacu
tas ir kaut kas, kas mani nodarbina. Tad gaidu, kad pulkste-
nis radis desmit. Kad tas pienak, manas rokas nevaldami
dreb. Es neaizdedzinu cigareti. Ja es to darit, man butu tris
stundas jagaida lidz nakamajai. Es to kaut kad aizdedzu,
vienreiz ieelpoju dumus un tulit nodzesu. Ta turpinot varu
smekeét vienu cigareti veselu stundu. Es to izsmekeju lidz

collas ceturtdalai un gaidu nakamo.”
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Turklat 8a nabaga vira liipas no vienas vietas bija apde-
dzinatas, jo vins smekeja cigareti parak ilgi. Jus drosi vien
iedomajaties nozélojamu planpratinu. Ne gluzi. Sis virs bija
seSas pedas gar$, izbijis jiiras spéku serZants. Ving kadreiz
bija sportists un negribéja klut par smeketaju. Tomer pedeja
kara laika pastaveéja uzskats, ka cigaretes dod drosmi, tapec
karaviriem tas tika izsniegtas lielos daudzumos. Vinam bur-
tiski paveleja k]iit par smeketaju. Paréjo dzives dalu vins ir
pavadijis, maksajot lielas summas nodokJos, un tas vinu ir
fiziski un garigi sagravis. Ja vins buitu dzivnieks, sabiedriba
izbeigtu vina cieSanas, tacu més joprojam Jaujam veseliem
pusaudziem uzkerties uz 3a aka.

Varbut domajat, ka Sis gadijums ir parspiléts. Tas ir eks-
tréms, tacu ne unikals. Ir tukstosiem lidzigu stastu. Sis virs
man izkratija sirdi, bet jus varat bat drosi, ka vina draugi un
pazinas vinu apskauda par to, ka vins izsmeke tikai piecas
cigaretes diena. Ja domajat, ka tas nevarétu notikt ar jums,
BEIDZIET SEVI MULKOT.

TAS JAU NOTIEK.

Jebkura gadijuma smeketaji meistarigi melo, ari sev. Vi-
niem tas jadara. Vairums gadijuma sméketaju izsmeke daudz
vairak cigaresu un dara to daudz biezak, neka gribéetu atzit.
Man ir bijusas sarunas ar “piecas—cigaretes—diena” smeke-
tajiem, kas jau mana klatbtitné izsméke vairak neka piecas
cigaretes. Paverojiet gadijuma smekeétajus pasakumos — ka-
zas vai ballités. Vini smékeés nepartraukti.

Jums nevajag apskaust gadijuma smekétajus. Jums neva-
jag smeket. Dzive ir neizsakami jaukaka bez cigaretém.

PusaudZus izarstet ir gratak, ne tapec, ka viniem skistu

gruti atmest, bet tapéc, ka vini vai nu netic, ka ir uzkerusies,
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vai arl ir slimibas pirmaja stadija, kad viniem liekas, ka vini
spés atmest pirms otras stadijas.

Gribu bridinat vecakus no viltus drosibas sajutas, ka berni
izjit riebumu pret smékésanu. Visiem berniem derdzas taba-
kas garSa un smaka, pirms vini uzkeras. Ari jus to kadreiz
darijat. Tapat lai jus neapmu]ko valdibas iebiedesanas kam-
panas. Lamatas ir tadas pa3as ka vienmer. Bérni zina, ka ci-
garetes nogalina, bet vini zina ari to, ka to nevar izdarit viena
cigarete. Kada bridi vinus var ietekmeét draugs, draudzene,
skolasbiedrs vai kolégis. Varbit jis domajat, ka viniem tikai
japamégina viena, kas gar3o briesmigi, un tas parliecinas
vinus, ka vini nekad neuzkersies.

Viens no atkaribas traucéjosakajiem aspektiem ir sabied-
ribas nespéja noveérst bérnu uzkersanos uz atkaribas aka.
Esmu daudz domajis par $0 problemu un esmu sarakstijis
gramatu, kas pievérsas jautajumam, ka atturet jusu bernus
no lamatam un ka viniem palidzeét, ja vini tajas jau iekluvusi.
Tas ir fakts, ka lielais vairums to jauniesu, kas k]ust atkarigi
no smagajam narkotikam, iepazistas ar kimisko atkaribu,
iekritot smekesanas slazda. Ja palidzesiet viniem no ta izvai-
rities, samazinasiet smago narkotiku atkaribas risku. Ludzu
neesiet pasparliecinats $aja jautajuma. Ir svarigi pasargat jau-
nieSus péc iespéjas savlaicigi, tapec, ja jums ir bérns, Joti
jesaku jums izlasit o gramatu. Pat ja jums ir aizdomas, ka
jisu bérns jau ir atkarigs, atradisiet taja lieliskus padomus,
ka palidzét vinam izbegt.
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Slepenais smeketajs

Slepenais smekeétajs ir piepulcéjams gadijuma smekétajiem,
bet sleptas smekesanas rezultats ir tik sarezgits, ka tas prasa
atsevisku nodalu. Tas noved pie savstarpéjo attiecibu krizes.
Mana gadijuma tas gandriz izraisija §kirSanos.

Es jau tris nedélas neveiksmigi méginaju atmest. [emesls
§im meéginajumam bija manas sievas raizes par manu pasta-
vigo klepu. Teicu vinai, ka neesmu uztraucies par savu ve-
selibu. Vina teica: “Es zinu, bet ka tu justos, vérojot, ka sevi
iznicina kads, ko tu mili?” So argumentu nespéju apstridet,
tapéc arl méginaju atmest. Sis meéginajums beidzas péc trim
nedé]am, pec nopietna strida ar kadu senu draugu. Es to ne-
apzinajos, tatu mana traumeta apzina radija $o stridu. Toreiz
jutos skumjs, tacu nedomaju, ka ta ir sakritiba, ka ar $o drau-
gu ne pirms, ne péc tam nekad neesmu stridéjies. Skaidrs, ka
bija pastradajis mazais monstrs. Lai nu ka, man bija attaisno-
jums. Man izmisigi vajadzéja cigareti, un es atsaku smeket.

Nespeju paciest domu par to, kadu vilsanos tas sagadatu
mani sievai, tapéc neko vinai neteicu. Vienkarsi smekeju, kad
biju viens. Tad pakapeniski saku sméeket draugu sabiedriba,
lidz visi, iznemot manu sievu, zinaja, ka atkal smekeju. Atce-
ros, ka jutos iepriecinats. Es domaju: “Tas vismaz mazina
izsmeketo cigaresu daudzumu.” Reiz vina man parmeta, ka
atkal smekeju. Es to nebiju aptvéris, bet vina aprakstija rei-
zes, kad, izraisijis nebutisku stridu, es pametu maju. Citas
reizes es pavadiju divas stundas, pérkot kadus sikumus, un
gadijumos, kad parasti devamies kaut kur kopa, es izdo-
maju vargus ieganstus, lai ietu viens.

b

Papladinoties plaisai starp sméeketajiem un nesmeketa-
jiem, ir tukstosiem gadijumu, kad draugu vai gimenes loks
tabakas de] tiek ierobezots. Slepenas smekesanas lielakais
Jaunums ir tas, kas sméekeétajs turpina ticet iluzijai, ka ir ne-
pilnvértigs. Taja pasa laika tas rada milzigus pascienas zau-
dejumus, citadi godigs cilveks piespiez sevi manit gimeni
un draugus.

lespejams, tas ir noticis vai joprojam notiek ar jums.

Ar mani ta noticis vairakkart. Vai esat kadreiz skatijies
detektivserialu “Kolumbo”? Sérijas siZets ir lidzigs. Launda-
ris, parasti particis uznemejs, ir pastradajis, vinaprat, nevai-
nojamu slepkavibu, un vina pasparliecinatiba aug, uzzinot,
ka lietu izmeklé diezgan neiespaidigais un noplukusais
Kolumbo.

Kolumbo piemit $is kaitinosais ieradums, kad pec nopra-
tinaSanas, parliecinajis aizdomas turamo, ka vinam nav ko
baidities, un slepkavas seja vél nav pazudusi pasparliecina-
tiba, izmeklétajs ierunajas: “Vel tikai kads sikums, ser, kuru,
esmu parliecinats, varesiet paskaidrot...” Aizdomas tura-
mais sastomas, un no $a briza meés zinam, ka vins zina, ka
Kolumbo vinu pakapeniski atmaskos.

Neskatoties uz nozieguma nopietnibu, no $a briza jutu
lidzi slepkavam. Bija gandriz ta, ka es bitu noziedznieks, ta
man lika justies $i slepena smekesana. Stundas, kad nedrik-
stéju smeket, tad lavisanas uz garazu, desmit minusu ilga
drebésana aukstuma, domajot pa to, kur ir bauda. Bailes tikt
piekertam. Vai vina atklas manu cigaresu, skiltavu un izsmeku
sleptuves? Atvieglojums, atgriezoties neatklatam, un bailes,
ka vina varétu saost smaku mana elpa vai drebes. Ta ka ris-
ké&ju arvien biezak, mani agrak vai velak atklaja. Pazemo-
jums un kauns noveda pie nepartrauktas smekesanas.

AK, SMEKETAJA DZIVES PRIEKI!



Sabiedrisks ieradums?

Galvenais iemesls tam, ka Lielbritanija kops sesdesmitajiem
gadiem ir vairak neka 15 miljoni bijuso smeketaju, ir sabied-
riska revoliicija.

Ja, es zinu, veseliba un nauda ir galvenie iemesli, kapéc
gribam atmest, bet tie bijusi vienmér. Mums nav vajadzigi
véza draudi, lai saprastu, ka cigaretes sagandeé dzivi. Masu
kermenis ir sarezgitakais mehanisks uz planeétas, un katrs
smeketajs, jau ievelkot pirmo damu, instinktivi apzinas, ka
cigaretes ir indigas.

Vienigais iemesls, kapéc turpinam, ir draugu spiediens.
Vienigais pienemamais smékésanas “pluss” ir tas, ka reiz
tas tika uzskatits par socialu ieradumu.

Sodien pat pasi smékétaji to uzskata par nesabiedrisku.

Senajas dienas stiprie viri smekeja. Ja jus nesmekejat, jus
uzskatija par memmiti, un més visi smagi nopuléjamies, lai
klatu atkarigi. Jebkura bara vai kluba viri lepni ieelpoja un
izelpoja tabakas dumus. Gaisa bija neziido$s dumu mako-
nis, un griesti nodzeltéja, ja netika atjaunots krasojums.

Sodien situacija ir pilnigi pretéja. Masdienu stiprais virs
nesmeke. Musdienu stiprais virs nav atkarigs no tabakas.

Sis revolucijas rezultata masdienu smekétaji grib atmest,
un Sodien smeketajus uzskata par vajiem cilvekiem.

Svarigaka tendence, ko esmu noveérojis kop§ gramatas
pirmizdevuma 1985. gada, ir smékesanas nesabiedriskas da-
bas aktualizesana. Dienas, kad cigarete bija sarezgitas ledi-

jas vai stiliga veca lepnums, ir pagajusas uz muZiem. Visi
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tagad zina, ka vienigais iemesls, kapec Jaudis smeke, ir tas,
ka viniem nav izdevies atmest vai ari vini baidas meginat.
Smeketaju manieres diendiena mainas, jo vinus ierobezo
ofisu noteikumi, sabiedrisko vietu aizliegumi un svétuligo
izbijuso smekeétaju uzbrukumi. Nesen redzéju situaciju, ko
nebiju verojis kops bérnibas, proti, ka smekétajs nokrata pel-
nus kabata, jo vinam kauns lagt pelnu trauku.

Pirms daZiem gadiem biju restorana. Bija pusnakts. Visi
partrauca eSanu. Bridi, kad parasti aizdegas cigari un cigaretes,
neviens nesmékeja. Es nodomaju: “Es saku radit iespaidu!” —
saciju viesmilim: “Vai 3is tagad ir nesmeketaju restorans?”
Atbilde bija noliedzosa. Nodomaju: “Tas ir divaini. Zinu, ka
daudzi atmet, ta¢u te jabut kadam smeékétajam.” Tad kads
stiiri aizsmekeja. Rezultata restoranu it ka parsalca signal-
uguntinu vilnis. Katrs smeketajs bija sedejis un domajis: “Es
Seit noteikti neesmu vienigais smeketajs.”

Daudzi nesmeéké starp édieniem, jo jutas neeérti. Daudzi
ne tikai atvainojas galdabiedriem, bet palikojas apkart. Katru
dienu arvien vairak smekeétaju pamet grimstoso kugi un
palikusie baidas, ka bus pédejie.

NEPIELAUJIET, LAI TAS BUTU JUS!
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Laiks

Bez acimredzama fakta, ka smekeSana jums neko labu ne-
dod un ir istais laiks apstaties, es uzskatu, ka laika plano-
Sana ir svariga. Musu sabiedriba izturas pret smeékesanu
vieglpratigi, ka pret mazliet nepatikamu ieradumu, kas var
kaitet veselibai. Ta nav. Ta ir atkariba, slimiba un biezakais
naves celonis. Sliktaka lieta vairuma smeketaju dzives ir
atkariba no tabakas. Ja vini paliek atkarigi, notiek baismu
lietas. Laika planosana ir svariga, jo ta dod jums tiesibas uz
arstesanos.

Vispirms noskaidrojiet, kadas situacijas smekésana jums
Skiet svariga. Ja esat uznémejs un smekejat stresa kliedesa-
nas iluzijas de], izvélieties salidzinosi mierigu periodu, laba
doma ir izvéléties savas ikgadéjas brivdienas. Ja lielakoties
smekejat nesaspringtos periodos garlaicibas makts, dariet
pretejo. Jebkura gadijuma, uztveriet to nopietni un padariet
$o0 atmesanas méginajumu par svarigako sava dzive.

leplanojiet laiku aptuveni tris nedélas uz prieksu un pa-
redziet situacijas, kas varetu radit jums SkersJus. Pasaku-
miem — kazam vai Ziemassvétkiem — jus nevajadzetu kavet,
ja vien jus jau ieprieks tiem sagatavojaties un domajat, ka
nejutisieties slikti. Necentieties $aja perioda sevi ierobezot,
jo tas tikai radis ilGiziju, ka cigarete ir baudama. Patiesiba tas
liek jums izsmeket tik daudz, cik vien iespéjams. Kamer sme-
kesiet pedejo cigareti, apzinieties atbaidogo garsu un smaku
un padomajiet par to, cik briniskigi jutisieties, kad atJausiet
sev to nedarit.

LAI DARITU KO DARIDAMS, NEIEKRITIET SLAZDA,
SAKOT: “NE TAGAD, VELAK.” UN ATLIEKOT TO. IZ-
STRADAJIET SAVU PLANU UN SEKOJIET TAM. Atce-
rieties, ka jus ne no ka neatsakaties. Gluzi preteji, jus varat
tikai nokJut pie briniskigiem ieguvumiem.

Jau gadiem es saku, ka par smekéSanas miklam zinu vai-
rak neka jebkurs$ uz 8is planetas. Problema ir $ada: kaut ari
smeéketajs smeke, lai remdetu fizisko nikotina badu, ta nav
pati atkariba, kas vinu paklauj, to dara “smadzenu skalo-
§ana”, kas radusies $is atkaribas rezultata. Inteligents cil-
veks iekritis uz paspalavibas trika. Tikai mu]kis turpinas uz
ta iekrist, zinot, ka tas ir tikai triks. Par laimi, vairums sme-
kétaju nav mulki, vini tikai doma, ka ir. Katram smeketajam
ir personiga “smadzenu skalosana”. Tapec $kiet, ka ir tik
daudz sméketaju tipu, kas tikai padara miklas sarezgitakas.

Nemot véra $o gadu atsauksmes kops gramatas pirm-
izdevuma un paturot prata, ka ik dienas es apgustu ko jaunu,
es biju visnota] parsteigts, kad atklaju, ka pirmaja izdevuma
pausta filozofija joprojam ir speka. So gadu gaita uzkratas
zinasanas ir par to, ka uzrunat katru smekétaju un nodot
vinam $o pieredzi. Tas, ka saprotu, ka ikviens smeketajs var
ne tikai viegli, bet ar prieku atmest, nav bezjedzigi, bet gan ne-
izsakami kaitino$i, ja vien es spéju likt smeketajam to aptvert.

Daudzi man ir teikusi: “Jus sakat, lai nepartraucam sme-
ket kamer lasam 3o gramatu. Tas daudziem liek lasit to ga-
diem vai vispar nepabeigt. Tapéc jums $is noradijums butu
jamaina.” Tas skan logiski, tacu es zinu — ja instrukcija butu

“partrauciet tulit”, daZi pat nesaktu lasit gramatu.

Sakuma man bija §ada saruna ar kadu sméketaju. Vins
teica: “Es atsakos meklét jusu palidzibu. Zinu, ka man ir
stiprs gribasspeks. Es kontroléju visas paréjas savas dzives
sféras. Kapeéc visi paréjie atmet, pielietojot savu gribasspeku,
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ta¢u man janak pie jums?” Vins turpinaja: “Domaju, ka va-
rétu to izdarit pats, ja varetu smekeét, kamer to daru.”

Tas var izklausities pretrunigi, bet es zinu, ko vin3 ar to
domaja. Més domajam par atmeSanu ka par kaut ko, kas
gruti paveicams. Un kas mums vajadzigs, kad kaut kas ir
gruti izdarams? Musu mazais draudzins. Tadéjadi smeke-
Sanas atmesana ir dubultparbaudijums. Mums ne tikai ja-
paveic sarezgits uzdevums, bet ari jaiztiek bez paliglidzek]a,
uz kuru vienmeér esam palavusies sadas situacijas.

Vel ilgi péc tam, kad $is virietis bija aizgajis, man neienaca
prata, ka sis noradijums turpinat sméket, lasot gramatu, ir
manas metodes skaistums. Jiis varat turpinat smékeét, kamér
izejat caur atmesSanas stadijai. Jis atbrivojaties no savam
Saubam un bailém, un, kad beidzot nodzésat pedejo cigareti,
tad jau esat nesmeéketajs un priecajaties par to.

Vienigi 8i nodaJa par laika planosanu man lika aizdoma-
ties par manu pamatpadomu. leprieks, lai atmestu, es iesaku
jums izveleties brivdienu, ja jums ir saspringts ikdienas ritms,
un otradi. Patiesiba tas nav vieglakais veids. Visvieglak ir, ja
izvélaties situaciju, kad domajat, ka to izdarit bas gruti vai
tas butu stress, koncentrésanas vai garlaiciba. Ja reiz esat
pieradijis, ka spéjat tikt gala ar dzivi un izbaudit to skietami
gritakaja perioda, visas paréjas situacijas klas vienkarsas.
Bet, ja es to izteiktu ka noteiktu instrukciju, vai jus maz me-
ginatu atmest?

[aujiet man izmantot lidzibu. Més ar sievu vélamies kopa
peldét. Més esam pie baseina viena laika, tacu reti peldam
kopa. Tas tapéc, ka vina iegremdeé tideni kajas 1kski, bet peld
tikai pec pusstundas. Es nespéju izturét tik ilgas mocibas. Es
jau ieprieks zinu — kada bridj, lai cik auksts butu adens, es
sanemsos. Tapéc esmu iemacijies to darit viegla veida —

uzreiz ienirt. Pienemot, ka es uzstatu, ka vina nepeldeés

vispar, ja uzreiz neienirs, es zinu, ka vina vispar nepeldétu.
Tagad jas saprotat probléemu.

No atsauksmém zinu, ka daudzi izmantojot attalinaja,
vinuprat, baiso dienu. Mana nakama doma bija izmantot to
pasu tehniku ka nodala par smekeSanas priekSrocibam,
kaut ko lidzigu: “Laika planosana ir Joti svariga, un naka-
maja nodala es ieteiksu labako bridi, lai méginatu atmest.”
Jus parskirat lapu, un tur ir tikai milzigs TAGAD. Tas pa-
tiesiba ir vislabakais padoms, bet vai jus to pienemtu?

Sis ir smekesanas slazda viltigakais aspekts. Kad miisu
dzive ir stress, nav istais laiks atmest, tac¢u, kad stresa nav,
mums nav vélmes atmest.

Uzdodiet sev $adus jautajumus.

Vai jus izlemat smékeét cauru dienu un katru dienu, ne-
spéjot apstaties, jau tad, kad smekejat pasu pirmo cigareti?

PROTAMS, KA NE!
Vai jus turpinasiet nepartraukti smékeét katru dienu, ne-

spéjot apstaties?

PROTAMS, KA NE!

Kad tad jus atmetisiet? Rit? Nakamgad? Vel péc gada?

Vai tie$i to jus neesat sev jautajis, jau kops uzkeraties?
Vai cerat — kadu ritu pamodisieties un vairs negribesiet
sméket? Beidziet sevi manit. Es gaidiju trisdesmit tris ga-
dus, lidz tas notika ar mani. Kimiska atkariba jis paklauj
arvien vairak, nevis arvien mazak. Domajat, ka rit tas biis
vieglak? Jiis sevi joprojam mulkojat. Ja nespéjat to izdarit
odien, kas liek jums domat, ka rit bus vieglak? Vai gaidi-
siet, kamer saslimsiet ar kadu no navéjosajam slimibam? Tas
biitu mazliet bezjedzigi.

[stais slazds ir mans, ka $obrid nav istais laiks — rit vien-

meér bus vieglak.




Meés esam parliecinati, ka musu dzive ir stresa pilna.
Patiesiba ta nav. Patieso satraukumu no savas dzives més
esam izskaudusi. [zejot no majam, més nebaidamies no ple-
séju uzbrukuma. Vairumam no mums nav jauztraucas par
to, vai nakamaja edienreizé bas ko ést un vai Sonakt bus kur
palikt. Bet padomajiet par savvalas dzivnieka dzivi. Trusis
piedzivo Vjetnamu ikreiz, izlienot no alas. Bet trusis var tikt
ar to gala. Tam ir adrenalins un pargjie hormoni tapat ka
mums. Patiesiba jebkuras butnes stresainakais dzives posms
ir bérniba un pusaudza gadi. Bet tris miljoni dabiskas izla-
ses gadu ir aprikojusi mis ar spéju tikt ar stresu gala. Kad
sakas kars, man bija pieci gadi. Mtis bombardgja, un es divus
gadus biju 8kirts no vecakiem. Dzivoju pie cilvekiem, kas pret
mani nelaipni izturéjas. Tas bija nepatikams posms mana
dzive, tacu es tiku ar to gala. Nedomadju, ka tas man radijis
kadus ievainojumus, gluzi pretéji, domaju, ka tas mani pa-
darijis par stipru cilveku. Atskatoties uz savu mtzu, es redzu
tikai vienu, ar ko neesmu ticis gala, — ta ir vergosana nola-
détajai tabakai.

Pirms paris gadiem domaju, ka man ir visi pasaules uz-
traukumi. Man bija tieksme uz padnavibu, ne tada izpratne,
ka es lektu no jumta, bet es zinaju, ka cigaretes mani driz
nogalinas. Es domaju, ka mazais priecins ir svarigs un dzive
nebutu dzivosanas vérta bez ta. Es neaptvéru, ka tad, ja esi
fiziski un garigi nospiests, viss tevi nomac. Tagad atkal jutos
ka jauneklis. So parmainu mana dzivé radija tikai viena
lieta — esmu izk]Juvis no atkaribas bedres.

Zinu, ka teikt “Ja jums nav veselibas, jums nav neka” ir
klideja, tacu ta ir tiesa. Es médzu domat, ka tadi fitnesa
fanatiki ka Gerijs Pleijers ir necieSami. Médzu sacit, ka dzive
ir kas vairak par mundrumu — iedzer$ana un tabaka. Tas ir

mulkibas. Kad esat fiziski un garigi vesels, varat izbaudit

kapumus un tikt gala ar kritumiem. Més jaucam atbildibu
ar stresu. Atbildiba k]ust satraucosa tikai tad, ja nejutaties
pietiekami stiprs, lai to uznemtos. Sis pasaules Ricardi Bar-
toni ir gan fiziski, gan garigi stipri. Vinus sagrauj nevis
stress, darbs vai vecums, bet “atbalsts”, pie ka vini versas
un kas isteniba ir tikai iluzija. Bedigi, bet vina un tukstoSiem
lidzigos gadijumos tas nogalina.

Paraugieties uz to sadi. Js jau esat izlemis, ka atlikuso
miizu $aja slazda nepaliksiet. Tapéc kada dzives posma, vai
nu jums tas liksies viegls vai smags, jums bis japiedzivo
atbrivosanas process. Smékésana nav ieradums vai bauda.
Ta ir atkariba un slimiba. Més jau esam noskaidrojusi, ka at-
mest rit nebas vieglak, bet gan arvien gritak. Labakais bri-
dis, lai atbrivotos no progreséjosas slimibas, ir TULIT vai ari
tik driz, cik iespgjams. Padomajiet, cik atri nak un iet masu
dzives nedélas. Tik vien. Padomajiet, cik jauka k]us dzive
bez tumsas énas par jums. Ja sekosiet maniem noradijumiem,
jums nebus jagaida pat piecas dienas. Kad busiet nodzeésis
pédéjo cigareti, jums dzive ne tikai neliksies griita, JUS TO
IZBAUDISIET!
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Vai man pietriiks cigaretes?

Ne! Kad mazais monstrs reiz buis pagalam, fiziska atkariba
beigusies un “smadzenu skaloSanas” sekas pamazam izzu-
dis, jus ne tikai jutisiet, ka esat gan fiziski, gan garigi labak
sagatavojies tikt gala ar dzives uztraukumiem, bet spésiet
pilnigak izbaudit jaukos brizus.

Ir tikai viens drauds — joprojam smékéjoso cilveku ietek-
me. I[zplatitais teiciens “kaimina maurin$ vienmeér zalaks”
darbojas daudzas dzives jomas un ir viegli saprotams. Ka-
péc smekeésanas gadijuma, kur trakumi ir tik acimredzami un
daudzkart parsniedz pat skietamas “prieksrocibas”, bijusie
smeketaji medz apskaust esosos?

Nemot véra iespaidigo “smadzenu skalosanu”, ir sapro-
tams, ka mes iekritam slazda. Kapéc, kad esam sapratusi,
kas ta par spéliti, un daudzi ir spéjusi to atmest, mes ieejam
taisna cela tiesi tajas pasas lamatas? Ta ir smékeétaju ietekme.

Tas parasti notiek kompanija, ipasi pec maltites. Smeke-
tajs aizsmekeé, un atmetusajam sakas spazmas. Ta patiesi ir
interesanta anomalija, ipasi ja nem véra Sos tirgus izpétes
datus: katrs nesmékeétajs ir ne tikai laimigs, ka tads ir, bet
pat katrs smeketajs, kura prats ir traumets, iespaidots, ciesot
no iltizijas, ka vins$ to izbauda vai ka tas vinu atslabina un
dod vinam drosmi, vélas, kaut nekad nebutu sacis smeéket.
Tad kapéc dazi izbijusie smekétaji sados gadijumos medz
apskaust smeketajus? Tam ir divi iemesli.

1. “Tikai vienu cigareti.” Atcerieties: tadas nav. Beidziet

aplukot atsevisku gadijumu un saciet to uzlukot no

.
!
K

smekeétaja viedokla. Jus vinu apskauzat, bet vins neverte
sevi augstu — vins apskauz jus. Saciet verot paréjos
smeketajus. Tas var bat iedarbigakais lidzeklis, kas jus
attures. levérojiet, cik atri izdeg cigarete un cik atri jaaiz-
dedz nakama. leverojiet, ka sméketajs ne tikai neapzinas
to, ka smeke, bet pat aizdedz cigareti automatiski. Atce-
rieties

vins to neizbauda, vins vienkarsi nespéj izbau-
dit pasakumu bez ta. ipaéi atcerieties, ka ari péc tam, kad
vins vairs nebis jisu sabiedriba, vinam biis jaturpina
smeket. Un nakamaja rita, kad vina plausas atkal ir ka
atkritumu bedre, vinam bis jaturpina sevi smacet. Naka-
maja budzZeta diena, nacionalaja nesméekesanas diena, na-
kamreiz sajitot sapes kratis, nakamreiz nejausi redzot
valdibas bridinajumu par veselibu vai véza draudus, na-
kamreiz esot baznica, metro, slimnica, biblioteka, pie arsta,
zobarsta, lielveikala utt., nakamreiz esot nesmékétaja sa-
biedriba, vinam jaturpina seciga kéde miiza garuma,
dargi maksajot par iespéju sevi fiziski un garigi iznicinat.
Ving dzivo netiribas, nepatikamas elpas, plankumainu
zobu, verdzibas un tumso énu pasaulé. Un kadam nola-
kam tas viss? Ilazijai par méginajumu atgriezties sta-
vokli, kura vins bija, pirms vispar kluva atkarigs.

. Otrais iemesls, kapéc bijusajiem smékeétajiem Sados ga-

dijumos sakas spazmas, ir tas, ka smekétajs kaut ko dara
(smeke), kamer vins nedara neko un tapéc jiatas nepiln-
vertigs. Pirms sakt, skaidri saprotiet vienu — nepilnver-
tigais nav nesmeketajs. Tas ir nabaga smeketajs, kam tiek
liegta:

VESELIBA,

ENERGIJA,

NAUDA,

PASPALLAVIBA,



SIRDSMIERS,

DROSME,

MIERA SAJUTA,

BRIVIBA,

PASCIENA.

Atradinieties apskaust smékeétajus, bet uzlukojiet vinus
ka nozelojamus, nelaimigus radijumus, jo vini tadi ir. Es
zinu — biju sliktakais. Tapéc jus Sobrid lasat So gramatu, un
tie, kas to nespgj atzit un turpina sevi mantt, ir pasi nozélo-
jamakie.

Jis neapskaustu narkomanu. Saja valsti heroins ik gadu
nogalina aptuveni simt cilvéku. Nikotins nogalina 120 tuk-
stosus gada un 2,5 miljonus gada visa pasaulé. Tas jau ir no-
galinajis vairak neka visi kari kopa. Tapat ka jebkura atka-
riba, ari jiséja nevajinasies. Katru gadu ta progresés. Ja jums
nepatik but smékétajam Sodien, rit jums tas patiks vel ma-
zak. Neapskaudiet paréjos smékeétajus. Zélojiet vinus. Ticiet
man — VINIEM TAS VAJADZIGS.
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Vai es pienem3os svara?

Tas ir vel viens mits par smékésanu, kuru izplata smeketaji,
kas, izmantojot gribasspéka metodi, cigaretes aizstajusi ar
saldumiem utt., lai atvieglotu “atradinasanas simptomus”.
Tie ir lidzigi izsalkumam, un tos viegli sajaukt. [zsalkumu
var remdét ar édienu, bet “izsalkums” péc nikotina nekad
nevar tikt remdéts pilniba.

Kermenis pret jebkuru narkotiku ar laiku klast imuns,
un viela parstaj remdét “atradinasanas simptomus”. Tiklidz
més nodzésam cigareti, nikotins atri pamet organismu, un
“nikotina narkomans” ir pastaviga nikotina bada. Dabiska
tieksme ir sakt smékeét nepartraukti. Lai gan vairums to ne-
dara divu iemeslu del.

1. Nauda. Vini nevar atJauties palielinat cigaresu daudzumu.

2. Veseliba. Lai atvieglotu “atradinasanas simptomus”, mums
jauznem inde, kas darbojas ka automatiska izsmeketo ci-
garesu daudzuma parbaude.

Tapec smeketajs dzivo pastaviga bada, ko nekad nevar
remdet. Tapec daudzi smeketaji pieversas eSanai, dzerSanai
vai pat smagajam narkotikam, lai remdetu tuksumu. (VAI-
RUMS ALKOHOLIKU IR NELABOJAMI SMEKETAJI. NEZ
VAI TA TIESAM IR SMEKESANAS PROBLEMA?)

Dabiska ticksme ir aizvietot cigaretes ar édienu. Savu mur-
gaino gadu laika nonacu tiktal, ka pilniba atteicos no bro-
kastim un pusdienam. Dienas laika es nepartraukti smekeju.
Velakajos gados es gaidiju vakarus, jo tikai tad es vareju

nesmeékeét. Lai gan es édu visu vakaru. Domaju, ka tas ir
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izsalkums, bet patiesiba tie bija “atradinasanas simptomi”.
Citiem vardiem, dienas laika es aizvietoju édienu ar niko-
tinu un vakaros nikotinu aizvietoju ar édienu.

Tolaik biju trispadsmit kilogramus smagaks neka tagad,
un neko nevaréju tur padarit.

Tiklidz mazais monstrs ir atstajis musu kermeni, beidzas
Sausmiga nedrosibas sajita. Kopa ar briniskigo pascienas
sajutu atgrieZas jisu paspalaviba. Jus iegustat parliecibu kon-
trolét savu dzivi ne tikai éSanas ieradumu zina, bet ari citas
jomas. Si ir viena no lieliskajam prieksrocibam, ko iegustat,
atbrivojoties no tabakas.

Ka jau teicu, svara mits ir radies, lietojot aizstajejus atra-
dinasanas perioda. Patiesiba tie atmeSanu neatvieglo. Tie S0
procesu apgrutina. Detalizétak tas ir izskaidrots nodala par
aizstajejiem.

Ja vien sekosiet noradijumiem, svara problemam neva-
jadzétu jus satraukt. Tomer, ja jums tadas jau ir vai ari jusu
svars sak k]ut par probléemu, iesaku jums izlasit Alena Karra
“Ka viegli novajet”, 81 gramata balstita uz tiem pasiem prin-
cipiem ka Vieglais cels un padara svara kontrolédanu par

prieku.

b
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Izvairieties
no viltus stimuliem

Daudzi sméketaji mégina atmest ar gribasspeka metodi, cen-
8as stiprinat savu motivaciju, radot viltus dzenulus.

Tam ir daudz pieméru. Tipiskakais ir: “Par ietaupito nau-
du mums ar gimeni bus pasakainas brivdienas.” Ta skiet lo-
giska un sapratiga pieeja, tacu ta ir maniga, jo jebkurs sevi
cienoss smeketajs labak smeéketu piecdesmit divas nedéjas
gada un vispar nedotos atvalinajuma. Jebkura gadijuma
smeketaja prata ir Saubas ne tikai par to, vai vins spes attu-
réties no smékesanas piecdesmit nedélas, bet ari par to, vai
atvalinajums bez cigaretes biis bauda? Tas tikai vairo sajutu,
ka vins upureé ko butisku un padara cigareti vel vertigaku.
Ta vieta koncentreéjieties uz pretejo: “Ko es no ta iegustu?
Kapéc man jasmeke?” Vel viens piemérs: “Es varesu atlau-
ties labaku masinu.” Tas tiesa, un 8is stimuls var likt jums
attureties, lidz patiesi nopirksiet $o masinu, tac¢u, tiklidz sa-
jusma par jauno pirkumu bus pierimusi, jus jutisities nepiln-
vertigi un agrak vai velak atkal iek]usiet taja pasa slazda.

Vel viens tipisks piemérs ir darba vai gimené noslégts
pakts. Tas dod iespéju noteiktos dienas periodos noverst
kardinajumu. Lai gan tie parasti izgaZas divu iemeslu del.

1.Sis stimuls ir Skietams. Kapéc jums butu jagrib atmest
smekesanu tikai tapéc, ka to dara citi? Tas tikai rada pa-
pildus spiedienu, kas saasina sajttu, ka upuréjat kaut ko.

Lieliski, ja visi smekeétaji saja bridi patiesi veélas atmest.

Tomer jus nevarat piespiest smeketaju atmest, lai gan
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katrs slepeniba to vélas, sads pakts tikai rada papildu

spiedienu, kas palielina vélmi smekeét, ja vini vél nav

gatavi atmest. Tas parveérs vinus slepenajos smeékeétajos,
kas savukart palielina atkaribas sajutu.

2. “Sapuvusa abola” teorija jeb atkariba citam no cita. Gri-
basspéka metodes laika smékeétajs parcie$ greku noze-
losanas periodu, kura laika vins gaida, ka tieksme sméket
pazudis. Ja vins$ padodas, ir zaudéjuma sajuta. Gribas-
speka metodes laika viens no dalibniekiem agrak vai ve-
lak ir spiests padoties. Tad paréjiem ir attaisnojums, ko
tie gaidijusi. Ta nav vinu vaina. Vini biitu izturéjusi. Tikai
Freds ir vinus pievilis. Patiesiba vairums jau krapas.

3. “Dalisanas uzticiba” ir pretéja “sapuvusa abola” teorijai.
Seit padosanas negods nav tik Jauns, jo tiek sadalits.
Atmetot sméekeésanu, ir briniskiga sasnieguma sajuta. Kad
jus to darat viens, nenovértéjams atbalsts, lai pardzivotu
pirmas paris dienas, ir ovacijas, ko sanemat no draugiem,
radiniekiem un kolégiem. Kad to dara visi vienlaicigi,
lauri ir jadala, un tas samazina atbalstu.

Vel viens klasisks viltus motivacijas piemeérs ir kukulis
(pieméram, vecaks, kas sola pusaudzim naudas summu vai
sader “Es dosu tev simt marcinas, ja man neizdosies”). Reiz
kada TV parraidé ari bija piemérs. Policists, kas centas at-
mest, cigare$u pacina ielika 20 marcinu banknoti. Vins bija
noslédzis ligumu ar sevi. Vins drikstéja smeket, tikai vis-
pirms vinam bija japielaiZ uguns naudaszimei. Tas vinu pa-
ris dienas aizkaveja, ta¢u tad vins banknoti sadedzinaja.

Beidziet sevi mulkot. Ja smeéketaju neattur aptuveni
50 000 marcinu, ko vidusmera smeketajs sava muza iztere,
50% iespéja saslimt ar kadu no Sausminosajam slimibam, ne-
patikama elpa, muziga verdziba un fiziskas un garigas mo-

kas vai visparéjs un pasa nicinajums, tad paris neistu merku

e

neko nemainis. Tie tikai liks upurim izskatities nozimigakam.
Turpiniet skatities uz saciksu virves otru galu.

Ko man dod smekesana? PILNIGI NEKO.

Kapéc man tas jadara? JUMS NAV TAS JADARA! JUS
TIKAI SODAT SEVI.
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Vieglais cels, ka atmest

Saja nodala ir noradijumi par vieglo atmesanas metodi. Ja
tiem sekosit, atklasiet, ka atmesanas process var but gan
salidzinosi viegls, gan baudams!

Atmest smekésanu ir viegli. Viss, kas jums jadara, ir di-
vas lietas.

1. Nolemiet, ka vairs nekad nesmékeésiet.

2. Neesiet grutsirdigs par $o lemumu. Liksmojiet!

Droéi vien jus sakat: “Kapeéc ir vajadziga paréja gramatas
daJa? Kapec jus nevarejat to pateikt uzreiz?” Tapec ka jus
kadu laiku ta dé] justos slikti un agrak vai velak mainitu
savu lemumu. Drosi vien jau daudzas reizes esat to darijis.

Ka jau esmu teicis, visa smékesanas padariSana ir veikls,
baismigs slazds. Galvena atme$anas probléma ir nevis fi-
ziska atkariba, bet “smadzenu skaloSana”, un vispirms ir
nepieciesams likvidét mitus un manus. [zprotiet savu ienaid-
nieku. Parziniet vina taktiku, un jus vinu viegli sakausiet.

Lielako savas dzives daJu esmu pavadijis, méginot atmest
smekesanu, un esmu parcietis nedéeJam ilgas depresijas. Kad
beidzot partraucu, no simt cigaretém diena uzreiz pargaju
uz nulli, ne mirkli nejiitoties slikti. Tas bija baudami pat
atradinasanas perioda laika, un kops tiem laikiem man tada
veida spazmu nav bijis. GluzZi pretéji, tas ir briniskigakais,
kas mana dziveé noticis.

Es nespeju saprast, kapéc tas bija tik viegli, un pagaja kads
laiks, lidz es noskaidroju iemeslu. Tas bija tads. Es noteikti

zinaju, ka vairs nekad nesmekesu. leprieksejo meginajumu

laika, lai cik mérktiecigs es butu, es pamata megindju atmest,
cerot — ja izturésu pietickami ilgi, tieksme paries. Ta, pro-
tams, nenotika, jo es gaidiju — kaut kas notiks, un, jo nomak-
taks jutos, jo vairak gribéju cigareti, un alkas nekad nepargaja.

Mans péedéjais méginajums bija citadaks. Ka jau visi miis-
dienu smeketaji, es nopietni domaju par $o problemu. Ikreiz,
kad izgazos, mierinaju sevi ar domu, ka nakamreiz bus vieg-
lak. Man neienaca prata, ka man buatu vajadzejis turpinat
smeket visu mizu. Pédéja doma mani Sausminaja un lika
par to dzili aizdomaties.

Ta vieta, lai neapzinati aizdegtu cigaretes, es saku anali-
zeét savas izjltas, tas smekejot. Tas apstiprinaja to, ko jau zi-
naju. Es cigaretes neizbaudiju, un tas bija netiras un pretigas.

Saku skatities uz nesmekétajiem. Lidz $im vienmeér biju
vinus uzlikojis ka neizteiksmigus, nesabiedriskus un kliri-
gus Jautinus. Tomer, kad biju vinus iepazinis, vini man skita
stipraki un pat vairak atslabinajusies. Likas, ka vini spej tikt
gala ar dzives sarezgijumiem un spéj izbaudit sabiedribu la-
bak neka smeketaji. Vini noteikti bija mundraki un aizrau-
tigaki par smeketajiem.

Saku runat ar bijusajiem smékeétajiem. leprieks biju vinus
uzlukojis ka cilvekus, kas naudas un veselibas de] bija spiesti
smekesanu atmest, tomer vienmer slepeniba ilgojas péc ciga-
retes. Nedaudzi teica: “Retumis ir kads lazums, tac¢u tie ir
tik niecigi un nedaudz, ka par tiem nav verts uztraukties.”
Bet vairums teica: “Vai man ta trukst? Jus laikam jokojat.
Nekad dzivé neesmu juties labak.”

Sarunas ar bijusajiem smékeétajiem likvidéja vel vienu
mitu, kas vienmer bija mana galva. Es domaju, ka mani ir
kads iedzimts vajums, bet tad es aptveru, ka visi smeketaji
cie$ no 5a murga. Es sev teicu: “Miljoniem cilvéku Sobrid at-

met un dzivo laimigi. Pirms saku, man tas nebija jadara, un
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es atceros, ka man bija smagi janopilas, lai pierastu pie 5im
nejaukajam lietam. Tad kapéc man tas jadara tagad?” Sme-
kesana man nekad nav sagadajusi baudu. Es ienidu der-
dzigo ritualu un negribéju pavadit atlikuso mazu, vergojot
pretigajai tabakai.

Tad es sev teicu: “Alen, VAI NU TEV TAS PATIK VAI
NE, TU ESI IZSMEKE]JIS SAVU PEDEJO CIGARETI.”

Tiesi no ta briza es zinaju, ka nekad vairs nesmekesu. Ne-
gaidiju, lai tas butu viegli, gluzi otradi. Es nesaubigi ticeju,
ka mani gaida smagas depresijas menesi un ka atlikuso dzivi
man laiku pa laikam gadisies pa luzumam. Bet no pasa
sakuma bija tikai svétlaime.

Pagaja laiks, kamer izpratoju, kapec tas bija tik viegli un
kapéc Soreiz mani nemocija Sausmigas atradinaSanas mo-
kas. lemesls ir tads, ka $o moku nebija. Mokas rada saubas
un neparliecinatiba. Jauka patiesiba ir tada, ka ATMEST
SMEKESANU IR VIEGLI. Procesu apgriitina neizlémiba un
nomaktiba. Noteiktos dzives posmos smeketaji, par to nesa-
traucoties, var ilgi iztikt bez cigaretes, kaut ar1 joprojam ir
atkarigi no nikotina. Jus ciesat tikai tad, ja gribat cigareti, bet
nevarat to dabat.

Tapéc vieglas atmeSanas atsléga ir lemuma, ka atmeSana
ir noteikta un galiga. Nevis cerét, bet zinit, ka esat atmetis, jo
ta izlemat. Nekad neapsaubiet to. Gluzi otradi — priecajie-
ties par to.

Ja no pasa sakuma esat parliecinats — tas bus viegli. Bet
ka gan jiis jau no sakuma varat but parliecinats, ja nezinat,
vai tas bus viegli? Tapéc nepiecieSama paréja gramatas dala.
Ir dazi butiski jautajumi, kas skaidri jaapzinas, pirms sakat.

1. Saprotiet, ka jus to varat. Jis neesat citadaks, un vieni-
gais cilveks, kas jums var likt izsmeket nakamo cigareti,
esat jus pats.

2. Nav neka, no ka atteikties. Gluzi pretéji — jus gaida tikai
lieliski ieguvumi. Es nedomaju tikai to, ka busiet veselaks
un bagataks. Apgalvoju, ka varésiet pilnigak izbaudit
jaukos brizus un nebusiet tik nelaimigs smagajos perio-
dos.

3. Skaidri saprotiet, nav tadas vienas cigaretes. Smékésana
ir atkariba un kédes reakcija. Serojot péc atseviskas ciga-
retes, jus tikai sevi nevajadzigi sodat.

4. Uzlukojiet smékésanu nevis ka sabiedrisku ieradumu,
tas varétu jus ievainot, bet ka atkaribu no narkotikas.
Skatieties acls patiesibai, jo, vai nu jums tas patik vai ne,
JUS ESAT SLIMS. Slimiba neparies tapéc, ka iebazisiet
galvu smiltis. Atcerieties — gluzi ka citas kroplojosas
slimibas, ari i ilgst visu mizu un k]ust smagaka. Laba-
kais laiks, lai to izarstétu, ir tagad.

5. Atdaliet slimibu (kimisko atkaribu) no uzskata par dzivi
ka smekeétajam vai nesméketajam. Visi smeketaji izman-
totu izdevibu atgriezties bridi, pirms kluva atkarigi, ja
tada tiktu dota. Sodien jums tada iespéja ir! Pat nedo-
majiet par to ka par “atteikS8anos” no sméekesanas. Kad
pienemsiet lemumu, ka esat izsmekejis pedejo cigareti,
jau busiet nesmeékétajs. Smekeétajs ir viens no tiem nozée-
lojamajiem cilvékiem, kas dzivo, iznicinot sevi ar cigare-
tem. Nesmeéketajs ir tas, kas to nedara. Ja reiz esat pienemis
0 lemumu, esat sasniedzis savu merki. Liksmojiet. Ne-
sediet sérigi, gaidot, kad pazudis atkariba. Baudiet dzivi
talit. Dzive ir briniskiga pat tad, ja esat atkarigs no niko-
tina, un ar katru dienu, kad tads vairs nebusiet, ta klus

aizvien labaka.

Lai atvieglotu atmesanas procesu, jums jabut drosam,

ka jums izdosies atturéties atradinasanas perioda laika
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(aptuveni tris nedélas). Ja pareizi sevi noskanosiet, tas bus
pavisam viegli.

Ja ieverojat manu padomu nebut aizspriedumainam —
Sobrid jau esat izlemis vairs nesmékeét. Tagad jums bitu jaiz-
jut satraukums ka sunim pie pavadas, jo nevarat sagaidit,
kad no sava organisma dabiisiet lauka indi.

Ja esat drims un nomakts, tam ir kads no Siem iemesliem.

1. Jusu prats kaut ko nepienem. Vélreiz parlasiet ieprieks-
minétos piecus punktus un pajautajiet sev, vai ticat, ka ta
ir patiesiba. Ja kadu no tiem apSaubat, parlasiet attiecigo
gramatas nodalu.

2. Jus baida neveiksme. Neuztraucieties. Turpiniet lasit talak.
Jums izdosies. Ta smékeésanas padarisana ir viens mil-
zigs triks. Uz tadiem uzkeras inteligenti cilvéki, tacu tikai
mulkis turpinas sevi manit, uzzinajis, ka tas ir tikai triks.

3.Jus visam piekritat, tacu joprojam esat nelaimigs. Ne-
esiet! Atveriet acis. Notiek kaut kas briniskigs. Jis gata-
vojaties izbégt no cietuma.

Ir batiski sakt ar pareizo attieksmi: vai nav lieliski, ka
esmu nesmeketajs!

Mans galvenais uzdevums tagad ir uzturet jusos So po-
zitivo attieksmi, tapéc nakamajas nodalas apliikosu jautaju-
mus, kas palidzés jums to izdarit. Péc atradinasanas perioda
jums ta vairs nebts jadoma. Jus ta domasiet automatiski, un
vieniga mikla jasu dzivé bas: “Tas ir tik acimredzami, kapec
es to neredzeju ieprieks?” Tomer izteiksu divus svarigus
bridinajumus:

1. Novilciniet savu planu nodzést pédéjo cigareti, lidz bu-
siet izlasijis gramatu.

2. Jau vairakkart esmu minegjis triju nedé]u atradinasanas
periodu. Tas var radit parpratumus. Pirmkart, jus zem-

apzina jutat, ka jums tris nedeas naksies ciest. Ta nebus.
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Otrkart, izvairieties no lamatam, domajot: “Man kaut ka
jaiztur tris nedélas, un tad es busu brivs.” Patiesiba péc
trim nedélam nekas nenotiks. Jis peksni nejutisieties ka
nesmeketajs. Nesmeketaji nejutas savadak par smeketa-
jiem. Ja s tris nedejas par to skumsiet, visticamak, skum-
siet ari pec tam. Es cenSos pateikt — ja Sobrid saksiet
domat, ka “es vairs nekad nesmeékeésu, vai tas nav lie-
liski,” — péc trim nedélam pazudis kardinajums. Turpreti,
ja teiksiet: “Ja vien speésu izdzivot tris nedelas bez ciga-
retes,” — tad péc trim nedelam, jus atkal mirsiet ilgas pec

cigaretes.
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Atradinasanas periods

Vel tris nedélas pec pedéjas cigaretes jums var but ta sauk-

tas atradinasanas spazmas. Tam var but dazadi iemesli.

1. Tieksme péc nikotina, kas rada tuk3uma un nedrosibas
sajutu un lidzinas izsalkumam, ko smeketaji apzime ka
alkas vai apzimeé kada saistiba ar rokam.

2. Atsevisku notikumu (pieméram, telefonsarunas) spriedze.
Nespéeja saprast un atskirt minétos iemeslus nedod rezul-

tatus, izmantojot gribasspéka metodi; tas ir ari iemesls, ka-
pec daudzi smeketaji, it ka atmetusi, atkal sak smeket jeb
“iekrit slazda”.

Kaut ari Sie “atradinasanas simptomi” nerada fiziskas
sapes, nenovertejiet to ietekmi par zemu. Mes pieminam
“izsalkuma sapes”, kad visu dienu esam bez ediena, mums
ruc veders, tacu fizisku sapju nav. Tomer izsalkums ir varens
speks, un mes varam k]ut viegli aizkaitinami, ja mums trikst
édiena. Lidzigi ka tad, kad organisms alkst nikotina. Star-
piba ir ta, ka eédiens musu kermenim ir vajadzigs, bet inde
ne, un ar pareizo attieksmi Sos simptomus iespéjams viegli
parvaret, un tie atri pazaod.

Ja, lietojot gribasspéka metodi, sméketajs atturas tris nede-
las, alkas péc nikotina driz beidzas. Grutibas rada otrais
faktors. Smekeétajs ir pieradis remdeét savu tieksmi noteiktas
situacijas, kas rada asociacijas (“Es nevaru baudit dzerienu
bez cigaretes.”). So paradibu bus vieglak izprast ar pieméra
palidzibu.
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Jums paris gadu ir masina, kurai pagrieziena raditaju
svira ir stires kreisaja pusé. Jasu jaunaja masina ta savukart
ir labaja puseé. Jus labi zinat, ka ta ir labaja pusé, tacu paris
nedélas, gribedams radit pagriezienu, jus regulari iesledzat
logu tiritajus.

Ar smékésanas partrauksanu ir lidzigi. Atradinasanas
perioda sakuma noteiktos brizos nostradas uzvilksanas me-
hanisms. Jis domasiet: “Es gribu cigareti.” Ir svarigi cinities
ar “smadzenu skaloanu” jau pasa sakuma, tad ari sasprin-
gums pazudis. [zmantojot gribasspéka metodi, smékeétajs
spriedzi nevis iznicina, bet palielina, jo smékétajs tic, ka
upuré kaut ko, alkst péc cigaretes un gaida, kad tieksme
smeket izzudis.

Viena no bistamakajam situacijam ir maltites, ipa&i resto-
rana ar draugiem. Bijusais smékeétajs jau ta jitas nelaimigs,
jo vinam ir liegta cigarete. Vina draugi aizsméekeé, un vins jutas
vel vairak apbedinats. Sobrid vins neizbauda ne maltiti, ne
citkart patikamo kompaniju. Savu asociaciju de], kuras ciga-
rete apvienota ar maltiti, vins pardzivo dubultu slodzi, un
“smadzenu skaloSana” tikai palielinas. Ja vins ir apnémigs
un iztur pietiekami ilgi, tad ar laiku vind pienem savu lik-
teni un turpina dzivi. Tacu “smadzenu skalosana” daleji
paliek, un es domaju, ka otra nozéelojamaka paradiba sais-
tiba ar smekesanu ir ta, ka smeketajs, kas atmetis veselibas
vai naudas de], noteiktos gadijumos tomer ilgojas péc ciga-
retes. Vins ilgojas péc iltzijas, kas eksisteé tikai vina prata, un
nevajadzigi sevi moka.

Pat izmantojot manu metodi, 8is iemesls var izraisit ne-
veiksmi. Bijusais smeketajs uztver cigareti ka nekaitigu me-
dikamentu vai drazeju. Vins doma: “Es zinu, ka cigarete man
neko nedod, tacu, ja domasu pretégji, dazos gadijumos tas

man var palidzét.”
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Lai gan cukura draZeja nesniedz nekadu fizisku palidzibu,
ta var but noderiga, atvieglojot psihologiskus simptomus.
Tomer cigarete nav konfekte. Ta izraisa komplikacijas, uz
mirkli remde spriedzi, bet péc tam parstaj to darit pilniba;
“konfekte” ir slimiba un viens no galvenajiem naves izraisi-
tajiem.

So efektu jums bus vieglak saprast, ja esat saistits ar ne-
smeketaju vai bijuso smeketaju, kas atmetis pirms vaira-
kiem gadiem. Aplikojiet gadijumu, kad sieva ir zaudéjusi
savu viru. Sadas situacijas smekétaji, labu nodomu vaditi,
lesaka: “Panem cigareti, tas palidzes tev nomierinaties.”

Ja cigarete tiek pienemta, ta nenomierinas, jo 81 sieviete
nav atkariga no nikotina un vinai nav tuk$uma sajutas, kas
biitu jaremdé. Viss, ko ta labakaja gadijuma izdaris, — dos
islaicigu psihologisku pacélumu. Tiklidz cigarete nodziest,
tragedija atkal ir turpat. Patiesiba ta tikai pieaugs, jo sieviete
tagad cie$ no atradinasanas simptomiem un vinai ir izvele
vai nu tos paildzinat, vai ari aizsméket nakamo cigareti.
Mirkligais psihologiskais atbalsts bus viss, ko cigarete bus
paveikusi. To pasu varetu panakt, piedavajot mierinajuma
vardus vai dzérienu. Daudzi nesmékeétaji un bijusie smeketaji
tiesi sadu notikumu rezultata kluvusi atkarigi no tabakas.

Ir svarigi cinities ar “smadzenu skaloSanu” jau no pasa
sakuma. Saprotiet skaidri — jums nav vajadziga cigarete,
un jus tikai mokat sevi, turpinot uztvert to ka sava veida
balstu un uzmundrinajumu. Nav vajadzibas biit nelaimigam.
Cigaretes neveido maltites un pasakumus, tas tos izposta.
Atcerieties ari to, ka Jaudis tados gadijumos nesméké tapeéc,
ka izbauditu cigareti. Vini sméke, jo viniem tas jadara. Vini
ir narkomani. Bez ta vini nespéj izbaudit ne maltiti, ne dzivi.

Atsakieties no idejas par smékésanas ieraduma bauda-

mibu. Daudzi smeketaji doma: “Ja vien batu tiras cigaretes.”

E
L

Tadas ir. Jebkurs, kas izmégina ta saucamas zalu cigaretes,
atklaj, ka ta ir laika iz8kieSana. Saprotiet skaidri, ka smekeéjat
vienigi tade], lai dabttu nikotinu. Kad reiz busiet atbrivojies
no alkam péc nikotina, jums nebfis vairak iemeslu bazt ciga-
reti sava mute ka sava ausl.

Vai spazmas biitu fiziskais diskomforts (tuk§uma sajuta)
vai arl saspringums, pienemiet tas. Fizisko sapju nav, un ar
pareizo attieksmi cigaretes vairs nav probléma. Nesatraucie-
ties par atradinasanos. Sajiita pati par sevi nav slikta. Pro-
bleéma ir asociacija ar velmi péc cigaretes un tas nepieejamiba.

Ta vieta, lai skumtu, sakiet sev: “Es zinu, kas tas ir. Tie ir
atkaribas attalinasanas simptomi. No ta visu muZu cies visi
smeéketaji, un tas liek viniem smeékét. Nesmeékétaji no ta ne-
cied. Tas ir vél viens &is vielas Jaunums. Vai nav briniskigi,
ka es atbrivoju no ta savu kermeni!”

Citiem vardiem, nakamas tris nedélas jiisu organisms pie-
dzivos nelielu traumu, tacu 3o triju nedé]u un jusu paréjas
dzives laika notiks kaut kas briniskigs. Jas atbrivosiet sevi
no Sausmigas slimibas. Sis ieguvums atsvérs nelielo traumu,
un jus $os simptomus pat izbaudisiet. Tie klas par prieka
mirkliem.

Domajiet par atmesanu ka par aizraujosu speli. Domajiet
par nikotina monstru ka par plakantarpu sava védera. Jums
tas jabadina tris nedéjas, un tas ar viltu centisies piespiest
jus aizdegt cigareti, lai uzturétu vinu pie dzivibas.

Reizém tas méginas padarit jius nelaimigu. Reizém jus zau-
desiet modribu. Kads var jums piedavat cigareti, un jis varat
aizmirst, ka esat atmetis. Kad to atcerésieties, var rasties ne-
liela tuksuma sajiita. Sagatavojieties Siem slazdiem jau ieprieks.
Lai kads biitu kardinajums, ieskaidrojiet sev, ka tas ir tikai
maza monstra dé], un katru reizi, kad pretojaties kardinaju-

mam, busiet atvairijis vél vienu §is cinas navigo triecienu.
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Lai daritu ko daridams, neméginiet aizmirst par smeke-
danu. Ta ir viena no lietam, kas izraisa depresiju tiem, kuri
izmanto gribasspeka metodi. Vini mégina pardzivot katru
dienu, cerot, ka ar laiku vini par to vienkarsi aizmirsis.

Tas ir tapat ka ar bezmiegu. Jo vairak jus par to uztrau-
caties, jo grutak k]ust aizmigt.

Jebkura gadijuma jus to nespétu aizmirst. Pirmajas die-
nas mazais monstrs jums to atgadinas un jus nespesiet no ta
izvairities; kamer ir smékeétaji un vérieniga cigaresu reklama,
jums tiks pastavigi par to atgadinats.

Lieta tada, ka jums nav vajadzibas neko aizmirst. Neno-
tiek nekas slikts. Tiesi otradi — briniskigs. Pat ja domajat par
cigareti tikstosreiz diena, IZGARSOJIET KATRU BRIDL
ATGADINIET SEV, CIK BRINISKIGI IR ATKAL BUT BRI-
VAM. ATGADINIET SEV PATIESO PRIEKU PAR TO, KA
JUMS VAIRS NAV SEVI JASMACE.

Ka jau teicu, $ie brizi jums k]us par prieku un jus busiet
parsteigts, cik driz par sméekesanu aizmirsisiet.

Lai daritu ko daridams — NEAPSAUBIET SAVU LE-
MUMU. Tiklidz saksiet Saubities, iesligsiet griitsirdiba, un
klus sliktak. Izmantojiet mirkli ka uzmundrinajumu. Ja uz-
macas depresija, atgadiniet sev, ka tiesi to jums nodara ciga-
retes. Ja draugs jums piedava kadu cigareti, lepojieties, sakot:
“Varu ar prieku teikt, ka man tas vairs nav vajadzigas.” Tas
vinu sapinas, ta¢u, kad vins redzes, ka jus tas nesatrauc,
ving bis puscela uz to pasu — uz atmesanu.

Atcerieties, ka jums bija spécigi iemesli. Atgadiniet sev
par tiem tikstosiem marcinu, ko jums izmaksas cigaretes, un
pajautajiet sev, vai tiesam vélaties sevi apdraudét ar visam
briesmigajam slimibam. Galu gala atcerieties, ka ta ir tikai
pagaidu sajuta, un katrs bridis tuvina jus merkim.

Dazi smeketaji baidas, ka atlikuso muzu viniem bus

jaatvaira “automatiska spriedze”. Citiem vardiem sakot,
vini doma, ka atlikuso muzu viniem psihologiski bus sevi
jamana, iestastot, ka cigarete viniem nav vajadziga. Ta nav.
Atcerieties, ka optimists redz pudeli lidz pusei pilnu, bet pe-
simists — pustuk$u. Smekesanas gadijuma pudele ir tuksa,
bet smeketajs to redz pilnu. Tas ir smékeétajs, kas tiek pa-
klauts “smadzenu skalosanai”. Ja reiz saksiet ieskaidrot sev,
ka jums nav jasmeke, péc neilga laika jums tas vairs nebus
jasaka, jo jauka patiesiba ir ta, ka... jums nav jasmeke. Tas ir
pedejais, kas jums jadara, parliecinieties, ka tas nav pede-
jais, ko darat.
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Tikai viens dums

Tas ir daudzu gribasspéka metodi izmantojuso smekeétaju
posta celonis. Vini iztur tris vai ¢etras dienas, bet tad iz-
smeke cigareti, uzvelk dumu vai divus, kas viniem pali-
dzetu tikt gala ar spriedzi. Vini neapzinas damu posto$o
ietekmi uz vinu noskanojumu.

Vairumam $is pirmais diims neskiet baudams, un tas vi-
nus uzmundrina. Vini doma: “Labi. Tas bija pretigi. Man
zud tieksme smekeét.” Patiesiba ir gluzi otradi. Saprotiet to —
CIGARETES NEKAD NAV BIJUSAS BAUDAMAS. Bauda
nebija iemesls, kapéc smekejat. Ja cilveki smekétu baudas
del, vini neizsmekeétu vairak par vienu cigareti.

Jus smekejat tikai tadé], lai pabarotu mazo monstru. Pa-
domajiet: jiis esat turéjis vinu bada cetras dienas. Cik darga
vinam bija 51 cigarete. |Ts to neapzinaties, tacu sanemta deva
ietekmes jusu zemapzinu un jiisu lieliska gatavosanas bis
sabojata. Jiisu prata dzilés klusa balss teiks: “Par spiti logi-
kai, tas ir nenovertéjamas. Es gribu vél vienu.”

Sim nenozimigajam diimam ir divéjada postosa ietekme.

1. Tas uztur pie dzivibas mazo monstru jiisu organisma.
2. Un sliktakais — tas uztur pie dzivibas ari lielo monstru
jusu apzina. Ja esat ievilcis So dimu, biis vieglak ievilkt

ar1i nakamo.

Atcerieties: laudis sak smeket tikai vienas cigaretes de].
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Vai man tas bus grutak?

Faktoru kombinacijas, kas nosaka, cik viegli katrs atmetis, ir
bezgaligas. Mums katram ir savs raksturs, profesija, laika
planosanas veids utt.

Ir dazas profesijas, kuras atmeSanas process ir vairak ap-
grutinats, tacu, ja likvidetas “smadzenu skalosanas” sekas,
tam ta nevajadzétu notikt. Te derétu daZi piemeri.

Ipasi gruti atmest ir medicinas profesiju parstavjiem. Mes
parasti domajam, ka arstiem nesmeket ir vieglak, jo vini la-
bak apzinas veselibas risku un ikdiena saskaras ar ta sekam.
Lai gan tas dod spécigakus stimulus, tomer nepadara pro-
cesu vieglaku. Tam ir $adi iemesli.

1. Pastaviga riska apzinasanas rada bailes, kas ir viens no
briziem, kad médzam remdét nikotina badu.

2. Arsta darba stress aizvien pieaug, un vins nav spejigs
kliedet papildu spriedzi un nikotina badu, kamer strada.

3. Medicinas darbiniekam ir papildu vainas apzina. Vins
jutas ta, it ka vinam vajadzetu radit priek$zimi parejai
populacijas dalai. Tas paklauj vinu lielakam spiedienam

un palielina tukSuma sajutu.

Savu suri pelnito partraukumu laika, kad parastais stress
uz bridi tiek kliedéts, cigarete klust vel dargaka, jo tiek rem-
dets ari nikotina bads. Ta ir gadijuma smekesanas forma un
darbojas, kad smeékeétajam ilgaku periodu bijis jaatturas. 1z-
mantojot gribasspeka metodi, sméekeétajs ir nelaimigs, jo jutas

apkrapts. Vins neizbauda ne partraukumu, ne tam piederigo
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téjas vai kafijas tasi. Tapéc zaudéjuma sajuta krietni pieaug
un asociativo ideju dé] visi nopelni tiek cigaretei. Tomer, ja
spejat likvidét “smadzenu skalosanas” sekas un neilgoties
péc cigaretes, partraukums un kafijas tase sniegs prieku pat
tad, kad organisms tieksies péc nikotina.

Vel viena griita situacija ir garlaiciba, ipasi kombinacija
ar stresa periodiem. Tipiskakie piemeri varetu bat par auto-
vaditajiem un majsaimniecém ar maziem bérniem. Darbs ir
saspringts, tacu lielakoties vienmuls. Méginot atmest, lieto-
jot gribasspéka metodi, majsaimniece ilgu laiku gauzas par
savu “zaudéjumu”, kas padzilina depresiju.

Ari to ir viegli parvarét, ja vien ir pareiza attieksme.
Neuztraucieties, ja jums pastavigi atgadina, ka esat partrau-
cis smeékeésanu. Izmantojiet $adus brizus, lai priecatos, ka
atbrivojat sevi no Jauna monstra. Ja jums ir pozitiva attiek-
sme, Sie sapju brizi var k]at par prieka briziem.

Atcerieties, ka jebkurs smékeétajs, neatkarigi no vecuma,
dzimuma, inteligences un profesijas, var atmest smékésanu
viegli un ar prieku, ar noteikumu, ka SEKOS VISIEM NO-
RADIJUMIEM.
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Neveiksmes galvenie iemesli

Ir divi galvenie neveiksmju iemesli. Pirmais ir paréjo sme-
ketaju ietekme. Vajuma bridi vai kada pasakuma kads aiz-
smékes. Sai temai jau esmu vairakkart pievérsies. [zmantojiet
gadus brizus, lai atgadinatu sev, ka nav tada jedziena ka
viena cigarete. Liksmojiet par to, ka esat saravis kedi. Atce-
rieties, ka sméketajs jus apskauz, un Zelojiet vinu. Ticiet
man, jusu zelums vinam ir vajadzigs.

Otrs galvenais neveiksmes iemesls ir slikta diena. Pirms
sakat, ka diena ir slikta, saprotiet, ka, neatkarigi no ta, vai
esat smékeétajs vai ne, ir gan labas, gan sliktas dienas. Dzive
ir relativa, un jas nevarat piedzivot kapumus, nepiedzivojot
kritumus.

Gribasspéka metodes probléma ir ta, ka, tiklidz smeketa-
jam gadas slikta diena, vins sak dikt péc cigaretes, tadejadi
padarot slikto dienu vél sliktaku. Nesmekeétajs ir ne tikai
fiziski, bet ari garigi labak sagatavots dzives stresam un
spriedzei.

Ja jums atradinasanas perioda gadas slikta diena, nezau-
dejiet dusu. Atcerieties, ka jums bija sliktas dienas ari tad,
kad smékeéjat (citadi jus nebiitu izlémis atmest). Ta vieta, lai
par to gaustos, sakiet sev kaut ko tadu: “Labi, Sodiena nav
ipasi izdevusies, tacu cigarete to neuzlabos. Ritdiena bus la-
baka, un man vismaz ir viena briniskiga prieksrociba. Esmu
atmetis Sausmigo paradumu.”

Kameér smekétajs smeke, vins blokeé to apzinas dalu, kas

saredz smekesanas sliktas puses. Sméketajiem nekad nav
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sméekétaja klepus, tikai pastaviga saaukstésanas. Kad jasu
masina nekurienes vidu salust, jus aizsmekejat, tacu vai jus
esat laimigs un mundrs? Protams, ka neesat. Tiklidz esat at-
metis, tiecaties visu dzives likstu céloni saskatit taja, ka esat
partraucis smékesanu. Tagad, kad salast jiisu masina, jas
domajat: “Kadreiz tada bridi ka sis es biitu aizsmekejis.” Tas
tiesa, tacu jus aizmirstat, ka cigarete neatrisinaja probléemu,
un jis sevi vienkarsi sodat, skumstot péc Skietama atbalsta.
Jus radat neiespéjamu situaciju. Esat nelaimigs, jo nevarat
dabut cigareti, un k]usiet vél nelaimigaks, ja dabusiet. Jas
zinat, ka esat pienémis pareizo lemumu, partraucot smeket,
tapéc beidziet sevi sodit, to apsaubidams.
Atcerieties — pozitiva pieeja ir biitiska — vienmer.
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Aizstajeji

Aizstajeji ir koslajamas gumijas, saldumi, piparmeétras, “zalu”
cigaretes un tabletes. NELIETOJIET NEVIENU NO SIEM.
Tie procesu nevis atvieglo, bet apgrutina. Isteniba jus sakat:
“Man jasmeéke vai jaaizpilda tukSums.” Tas bus ka pado-
ganas lidmasinu nolaupitajam vai bérna dusmu lekmei. Tas
tikai liek spazmam atgriezties un paildzina mocibas. Jeb-
kura gadijuma aizstajéji tas neremde. Jasu tieksme ir péc
nikotina, nevis édiena. Tas tikai liks jums domat par smeke-

Sanu. Atcerieties $is lietas.

1. Nikotinam nav aizstajeju.

2. Jums nav vajadzigs nikotins. Tas nav ediens, ta ir inde.
Kad piedzivojat spazmas, atgadiniet sev, ka no tam cies
smeketaji, nevis nesmeketaji. Uzlukojiet tas ka vel vienu
§is vielas Jaunumu. Uzlukojiet tas ka monstra navi.

3. Atcerieties — cigaretes rada tuk$umu, nevis aizpilda to.
Jo atrak iestastisiet savam smadzenem, ka jums vairs nav
jasmeke un ta vieta var darit kaut ko citu, jo atrak busiet
brivs.

Ipasi izvairieties no visa, kas satur nikotinu, vai ta bitu
kosJajama gumija, plaksteris, deguna dobuma aerosols vai
jaunakais triks inhalators, kas lidzinas plastmasas cigaretei.
Tiesa, neliels daudzums smékeétaju atmet, izmantojot aizsta-
jéjus, un savus panakumus piedévé Siem lidzek]iem. Tomer
vini atmet par spiti tiem, nevis to de]. Diemzel daudzi arsti
veél joprojam iesaka nikotina aizstasanas terapiju (NAT).
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Tas nav parsteidzo$i — ja pilniba neizprotat smékésanas
slazda butibu, NAT izklausas Joti logiski. Tiek radita par-
lieciba, ka, atmetot smékésanu, jasakauj divi spécigi ienaid-
nieki: 1) jasalauz ieradums, 2) japardzivo Sausmigas fiziskas
sapes, atradinoties no nikotina.

Ja jums ir jasakauj divi ienaidnieki, pratigak ir nevis cini-
ties ar tiem vienlaicigi, bet pa vienam. NAT teorija ir tada, ka
jus vispirms partraucat smékeét, bet turpinat uznemt nikotina
aizstajejus. Péc ieraduma lausanas jus pakapeniski samazi-
nat nikotina daudzumu, tadéjadi cinoties ar katru ienaid-
nieku atseviski.

Izklausas logiski, tacu fakti ir nepatiesi. Smeke$ana nav
ieradums, bet narkotiska atkariba, un atradinasanas fiziskas
izpausmes ir gandriz nejitamas. Tas, ko, atmetot smékésanu,
censaties panakt — péc iespéjas atrak nogalinat mazo mon-
stru sava organisma un lielo monstru smadzenés. NAT pail-
dzina maza monstra dzivi, kas savukart paildzina ari liela
monstra dzivi.

Atcerieties, ka Vieglais ce]$ talit padara atmesanu vieglu.
Jus varat nogalinat lielo monstru (“smadzenu skaloanu”),
pirms esat nodzésis pédéjo cigareti. Mazais monstrs, kas
driz bus beigts, pat mirstot nesagadas vairak problemu neka
tad, kameér vel sméekéjat. Padomajiet, ka gan jas varétu izar-
stét narkomanu, parakstot vinam to pasu vielu, no kuras
vin$ ir atkarigs? Kads ievérojams un cienijams arsts nacio-
nalaja televizija reiz pazinoja, ka dazi smekeétaji ir tik atkarigi
no nikotina, ka viniem, lai atmestu, buitu visu mazu jalieto
nikotina aizstajéji. Ka gan arsts var bt tik aprobezots, ka tic—
cilvéka organisms ir atkarigs ne tikai no édiena, tdens un
skabekla, bet no spécigas indes?

Misu klinikas bieZi apmeklé sméketaji, kas ir atmetusi,

tacu uzkerusies uz nikotina koslajamas gumijas aka. Citi ir
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izméginajusi koslajamo gumiju un joprojam turpina smeket.
Lai jus neapmulko tas, ka nikotina koslajama gumija garSo
atbaidosi, tapat ir ari ar pirmo cigareti.

Visiem nikotina aizstajéjiem ir tiesi tada pati iedarbiba ka
kosJajamajai gumijai. Tagad es runaju par “Es nevaru dabut
cigareti, tadé], lai aizpilditu tukSumu, izmantosu parastu kos-
Jajamo gumiju, saldumus vai piparmetru konfektes.” Kaut
ari tuk$uma sajuta, alkstot péc cigaretes, ir griti atS8kirama no
izsalkuma péc édiena, otrais pirmo neremdeés. Patiesiba, ja
kaut kas ari ir ka radits, lai liktu jums ilgoties pec cigaretes,
ta ir 81 sevis maniSana ar saldumiem un kos]ajamam gumijam.

Tacu aizstajéju lielakais Jaunums ir tas, ka tie paildzina
patieso problemu — “smadzenu skalosanu”. Vai jums vaja-
dzigs gripas aizstajejs, kad ta ir izslimota? Protams, ne.
Sakot: “Man vajag sméekeésanas aizstajéju,” — jus patiesiba sa-
kat: “Es veicu upuri.” Ar gribasspéka metodi saistito depre-
siju izraisa sméketaja ticiba savam upurim. Jus tikai aizstasiet
vienu problemu ar citu. Sevis piebarosana ar saldumiem
nav nekada prieka. Jus tikai k]asiet resns un nelaimigs un
pavisam driz atgriezisities pie tabakas.

Gadijuma smekeétajiem ir gruti aizgainat parliecibu, ka
viniem tiek atnemta maza balva: biroja darbinieku vai fab-
rikas stradnieku cigarete pusdienu partraukuma laika, ja
viniem aizliegts sméket darba laika, vai skolotaju cigarete
starpbriza laika skolotaju istaba, vai atra arstu cigarete starp
pacientiem. Dazi teiks: “Es nemtu partraukumu pat tad, ja
nesmekétu.” Tas pierada to, ka biezi partraukums tiek nemts
ne tapéc, ka smekétajam to vajadzetu vai vins to gribetu, bet
tapéc, ka vinam izmisigi vajag pakasit savu niezoso vietu.
Atcerieties, ka cigaretes nekad nav bijusas patiesas balvas. Tas
ir lidzvértigas cieS$am kurpém, kas tiek valkatas, lai izbau-

ditu to novilkdanu. Tapéc, ja jutat, ka jums vajadzeétu kadu
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mazu balvinu, padariet to par savu aizstajéju; darba laika
valkajiet kurpes, kas jums ir vienu izméru par mazu, un
neatJaujiet sev tas novilkt pirms partraukuma, tad izbaudiet
brinidkigo atslabuma un apmierinajuma sajutu, kad beidzot
tas novelkat. lespéjams, jus domajat, ka tas buitu visai mul-
kigi. Jums ir pilniga taisniba. To grati aptvert, kamer jopro-
jam esat slazda, bet tiesi to smeketaji dara. Tapat gruti
aptvert to, ka driz jums $i “balva” vairs nebus vajadziga un
savus slazda esoSos draugus jus uzlukosiet ar patiesu z6-
lumu, un brinisieties, kapeéc vini to nesaprot.

Tomer, ja turpinasiet sevi manit, domajot, ka cigarete ir
patiesa vertiba vai ka jums tas vieta nepiecieSams aizstajejs,
jus jutisieties piekrapts un nelaimigs, un pilnigi iespéjams,
ka tas beigsies ar to, ka atsaksiet smekeét. Ja jums, tapat ka
majsaimniecem, skolotajiem, arstiem un parégjiem, nepiecie-
Sams patiess partraukums, driz jus to izbaudisiet vél vairak, jo
jums nebus sevi jasmacé.

Atcerieties, jums nav vajadzigs aizstajéjs. Tukuma sajuta
ir tieksme péc indes, un driz ta pazudis. Paris nakamas die-
nas izmantojiet to ka atbalstu. Izbaudiet sava kermena atbri-
vosanu no indes un prata atbrivoSanu no verdzibas un
atkaribas.

Ja maltisu laika édisiet vairak tapec, ka jums bus uzlabo-
jusies apetite, un paris dienas pienemsieties svara par paris
marcinam, nesatraucieties par to. Kad piedzivosiet “atklas-
mes bridi”, ko aprakstisu velak, jums bus paspalaviba un
jus redzesiet, ka jebkuru problemu, ieskaitot esanas paradu-
mus, var atrisinat, pozitivi domajot, un jis to spésiet. Bet jus
nedrikstat sakt niekoties ar edienu maltisu starplaikos. Ja ta
darisiet, k]usiet resns un nelaimigs un pat nepamanisiet, pa
kuru laiku esat ticis vala no tabakas. Ta vieta, lai atbrivotos
no problémas, jus tikai atbidisiet to.
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Vai man butu jaizvairas
no kardinajuma situacijam?

Lidz sim savos padomos esmu bijis visai kategorisks, tapéc,
ladzu, uztveriet 5o padomu ka noradijumu, nevis prieks-
likumu. Esmu kategorisks tapéc, ka, pirmkart, maniem pa-
domiem ir sapratigi un praktiski iemesli, un, otrkart, Sos
iemeslus apstiprina dziJa problémas izpéte.

Nozeloju, ka nevaru bt kategorisks jautajuma par to,
vai atradinasanas perioda vajadzetu atturéties no kardina-
juma situacijam vai ne. Katram smékétajam vajadzes izlemt
pasam. Kaut gan es varu izteikt kadu noderigu prieksli-
kumu.

Atkartoju — smeékét mums visu mazu liek bailes, un $im
bailém ir divas fazes.

1. “Ka es varu izdzivot bez cigaretes?”

Sis bailes ir ta panika, kas parnem smeéketaju, esot vélu
arpus majas, kad cigaresu krajums sak izsikt. To nerada
fiziskas atradinasanas sapes, bet psihologiskas bailes no
atkaribas — jus nevarat iztikt bez cigaretes. Tas parasti ir
visizteiktakas, kad smekejat pedéjo cigareti; Saja bridi
fiziskas atradinasanas simptomi ir visnejatamakie.

Tas ir bailes no nezinama, lidzigi ka macoties nirt. Tram-

plina délis ir pédas augstuma, tacu skiet, ka tas ir sesas

pédas. Udens ir sesas pedas dzil§, bet skiet esam pedu
dzi]s. Lai ienirtu, nepiecieSama drosme. Jis esat parlieci-
nats, ka saSkaidisiet savu galvu. lenirSana ir grutaka

dala. Ja jums ir drosme to izdarit, paréjais bas viegli.
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Tas izskaidro, kapeéc citadi ar stipru gribu apveltiti sme- Tomeér domaju, ka galvenais neveiksmes iemesls $ados

ketaji vai nu nekad nav méginajusi atmest, vai ari var gadijumos ir tas, ka smeéketaji nav pietiekami nodevu-
izturet tikai paris stundu, kad mégina to darit. Patiesiba Sies velmei atmest. Atcerieties — lai jums izdotos, butis-
kas ir divas lietas.

Noteiktiba.

“Vai nav lieliski, ka man vairs nav jasmekée?”

dazi, kas izsmeke divdesmit cigaresu diena, nolemjot at-
mest, nakamo cigareti izsmeké atrak neka tad, ja nebutu

pienémusi sadu lemumu. Sis lemums rada paniku, kas

noved pie stresa. Tas ir viens no gadijumiem, kad sma- Jebkura gadijuma, kapec lai jums butu vajadzigas ciga-

dzenes dod signalu “panem cigareti”, tacu tagad jus to retes? Ja joprojam jutat vajadzibu turét pie sevi cigaretes,
nedrikstat. Jas jutaties slikti — vairak stresa. Mehanisms es jums ieteiktu parlasit gramatu. Tas nozimeé — kaut kas

atkal uzvelkas, drosinataji izdeg, un jus aizsmekejat. nav nostradajis.

Neuztraucieties. Si panika ir tikai psihologiska. Tas ir 2. “Vai atradinasanas perioda laika man vajadzétu izvairi-

bailes, ka esat atkarigs. Jauka patiesiba ir tada, ka neesat, ties no stresa un sabiedriskam situacijam?”

pat kameér vél esat fiziski atkarigs no nikotina. Nekritiet Mans padoms ir — ja, izvairieties no stresa. Nav iemesla

panika. Vienkarsi uzticieties man un ienirstiet. pak]aut sevi parmerigam spiedienam.

2. Otra bailu faze ir ilglaicigaka. Ta iek]auj bailes par to, ka Socialo situaciju gadijuma mans padoms ir pretéjs. Ng,

nakotné noteiktas situacijas bez cigaretes nebus tik bau- ejiet lauka un priecajieties talit pat. Jums nav vajadzigas

damas un ka bez cigaretes nespesiet tikt gala ar dzives cigaretes, ja pat vel esat fiziski atkarigs no nikotina. Ejiet

grutibam. Neuztraucieties. Ja spésiet ienirt, atklasiet, ka uz balliti un liksmojiet par to, ka jums vairs nav jasmeke.

ir gluzi pretéji. Jus atri aptversiet jauko patiesibu par to, ka dzive ir
. . . . X _ daudz labaka bez cigaretes, — un tikai padomajiet, cik
Pati par sevi izvairiSanas no kardinajuma ir apskatama o ] _ e
o . briniskiga ta bus, kad mazais monstrs lidz ar visu indi
divas kategorijas. o )

bus atstajis jusu kermeni.

1. “Turésu cigaretes aizsniedzama vieta, kaut ari nesme-

kesu tas. JutiSos pasapzinigaks, zinot, ka tas tur ir.”

Neveiksmju procents $ados gadijumos ir daudz-augstaks,
neka aizmetot cigaretes prom. Domaju, tas, galvenokart,
ir tapéc, ka viegli pieejamu cigareti aizsmeket ir vieglak,
ja atmesanas perioda jums gadas slikta diena. Tacu, ja
jums jauznemas neértibas, lai ietu ara un kadu pacinu
nopirktu, kardinajumu parvarét bus vieglak, un jebkura
gadijuma, kad busiet nonacis pie letes, tuksuma sajuta
jau biis pagaisusi.

e e e i o
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Atklasmes bridis

Atklasmes bridis parasti pienak aptuveni tris nedélas péc
partrauk3anas. Debesis Skiet kosakas, un $aja bridi pilniba
beidzas “smadzenu skalosana”, un ta vieta, lai iestastitu sev,
ka jums vairs nav jasmeke, jiis peksni aptverat, ka pédéja
saite ir partriikusi un jus varat izbaudit turpmako dzivi bez
mazakas vajadzibas smékét. Parasti tiesi no $a briza jus sakat
uzlikot paréjos smekeétajus ar Zelumu.

Tie, kas lieto gribasspéka metodi, $o bridi nepiedzivo, jo,
kaut ari vini priecajas, ka ir bijusie smekeétaji, vini dzivo ar
sajutu, ka ir kaut ko upurégjusi.

Jo vairak bijat smeékeéjis, jo briniskigaks ir Sis bridis, un
tas ilgs visu mizu.

Domaju, ka man dziveé ir Joti veicies, un taja bijis daudz
lielisku brizu, tacu briniskigakais bija is atklasmes bridis.
Atceroties citus nozimigus notikumus, kaut ari tie, nenolie-
dzami, bija laimigi laiki, nespéju vélreiz piedzivot to pasu
sajutu. Vel joprojam nespéju novaldit prieku par to, ka man
vairs nekad nebus jasmeékeé. Ja tagad daZreiz jitos nomakts
un mekléju atbalstu, domaju par to, cik lieliski ir nebut atka-
rigam no tabakas. Puse no Jaudim, kas sazinas ar mani péc
tam, kad ir atmetusi, saka to pasu, proti, ka tas bija lieliska-
kais notikums vinu dzive. Ak! Kads prieks jus gaida!

Nemot vera devinpadsmit gadu atsauksmes gan par gra-
matu, gan manam konsultacijam, esmu atklajis, ka vairuma
gadijumu $is atklasmes bridis iestajas nevis peéc trim nede-

lam, ka saciju, bet gan jau péc dazam dienam.
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Mana gadijuma tas notika, pirms es nodzésu savu pe-
déjo cigareti, un daudzreiz individualajas konsultacijas, ma-
nas darbibas iesakuma, smeéketaji pat pirms konsultacijas
beigam teica: “Nesakiet ne varda, Alen. Es redzu visu Joti
skaidri. Es zinu, ka man nekad vairs nebiis jasmeéke.” Grupu
konsultacijas, nevienam atseviski neko nesakot, esmu iema-
cljies noteikt, kad iestajas sis bridis. Lasot sanemtas vestu-
les, saprotu, ka ta biezi notiek ari ar gramatu.

Ideala gadijuma, ja sekojat visiem noradijumiem un pil-
niba izprotat psihologiju, tam ar jums butu janotiek talit.

Tagad savas konsultacijas saku smeéketajiem, ka fiziska
atradinasanas notiek piecu dienu laika, bet, lai bijusais sme-
keétajs butu pilnigi brivs, vajadzigas aptuveni tris nedélas.
No vienas puses, man nepatik dot $adus noradijumus. Tie
var izraisit divas problemas. Pirmkart, es dodu majienu, ka
cilvekiem biis jacie$ perioda no piecam dienam lidz trim
nedelam. Otrkart, bijusais smekeétajs tiecas domat: “Ja va-
resu izdzivot piecas dienas vai tris nedélas, $a perioda beigas
varu gaidit patiesu pacélumu.” Tomeér vini var piedzivot
piecas patikamas dienas vai tris patikamas nedelas, kam
seko tas katastrofalas dienas, kas satriec ka smekeétajus, ta
nesmeékétajus, kuru smekésanu izraisa citi vinu dzives fak-
tori. Ta nu misu bijusais smékétajs gaida atklasmes bridi,
tacu ta vieta piedzivo depresiju. Tas var sagraut vina pas-
palavibu.

Tomer, ja nedosu nekadus noradijumus, bijusais sme-
kétajs var pavadit visu miizu, negaidot neko. Man ir aizdo-
mas, ka tiedi tas notiek ar lielo vairumu smeketaju, kas
atmet, lietojot gribasspéka metodi.

Kadu laiku izjutu kardinajumu pateikt, ka atklasme iesta-
sies tulit. Bet, ja es ta daritu un ta talit nenotiktu, bijusais

smekeétajs zaudétu ticibu un domatu, ka tas vispar nenotiks.
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Man biezi jauta par So piecu dienu un triju nedélu no-
zimi. Vai es 50 laiku vienkarsi izdomaju? Ne. Tie, protams,
nav konkreti dati, tacu radusies devinpadsmit gados guto
atsauksmju rezultata. Smékesana parstaj nodarbinat bijusa
sméketaja apzinu aptuveni piecas dienas péc atmesSanas.
Vairums bijuso smékétaju piedzivo atklasmes bridi saja laika.
Parasti notiek ta, ka esat nonacis viena no tam stresa situaci-
jam, kuras ieprieks nebtitu varéjis iztikt bez cigaretes vai
nebiitu spéjis gadijumu bez tas izbaudit. Jus péksni aptve-
rat, ka ne tikai izbaudat to vai tiekat ar to gala, bet jums pat
nav ienakusi prata doma par cigareti. No 3a briza cels ir
gluds. Tad jus zinat, ka esat brivs.

No saviem ieprieksgjiem meginajumiem un citu smeke-
taju atsauksmém esmu secinajis, ka, izmantojot gribasspeka
metodi, aptuveni péc trim nedélam visnopietnakie atmesa-
nas méginajumi cie$ neveiksmi. Domaju, ka parasti péc trim
nedélam jus sajutat, ka jums ir zudusi velésanas smeket.
Jums tas sev japierada, un jiis aizsmékéjat cigareti. Ta garso
divaini. Gs esat pieradijis, ka esat ticis no ta vala. Bet jis esat
ari piegadajis organismam svaigu nikotinu, un tiesi péc ta
tas tris nedélas ir alcis. Tiklidz esat nodzésis cigareti, niko-
tins sak atstat kermeni. Tagad klusa balstina saka: “Tu neesi
atmetis. Tu gribi vél vienu.” Nakamo cigareti jus talit pat
neaizdedzat, jo negribat atkal uzkerties. Jus laujat paiet dro-
Sam laika periodam. Kad nakamo reizi sajutat kardinajumu,
sakat sev: “Bet es tacu neuzkeros, tapéc nenotiks nekas
launs, ja izsmékesu veél vienu.” Jis jau esat uz slidenas no-
gazes, kas ved tikai lejup.

Problémas risinajums nav gaidit atklasmes bridi, bet sa-
prast, ka lidz ar pédéjas cigaretes nodzésanu viss ir beidzies.
Jus esat izdarijis visu, kas jaizdara. Jiis esat partraucis niko-
tina piegadi. Nekads spéks nespéj likt skérslus jusu brivibai,
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ja vien neesat grutsirdigs un negaidat so atklasmes bridi.
Ejiet un baudiet dzivi, tieciet ar to gala jau no pasa sakuma.

Ta jus $o bridi driz piedzivosiet.

W) R
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Pedeja cigarete

Tagad jus esat gatavs izsmeket So pedéjo cigareti, jo esat
paredzéjis to sava plana. Pirms to darat, atbildiet uz diviem

batiskiem jautajumiem.

1. Vai jutaties parliecinats par panakumiem?
2. Vai izjatat dramu nolemtibas sajatu vai ari aizrautiba

ticat, ka driz sasniegsiet kaut ko briniskigu?

Ja jums ir kaut mazakas Saubas, vispirms parlasiet gra-
matu. Ja joprojam Saubaties, iegadajieties gramatas “Ka at-
mest smékesanu uz visiem laikiem” eksemplaru (izdota
Penguin) vai ari sazinieties ar tuvako Viegla cela (EASY WAY)
kliniku.

Atcerieties, ka izlemat nekad vairs neiekrist smékésanas
slazda. Sis slazds ir radits, lai paverdzinatu jus visu muzZu.
Lai izbégtu, jums japienem lémums, ka izsmekesiet savu
pédéjo cigareti.

Atcerieties, ka vienigais iemesls, kapéc esat tiktal izlasijis
o gramatu, ir tas, ka patiesi velaties izbégt. Tapéc tagad pie-
nemiet $o lemumu. Svinigi apzvériet, ka péc tam, kad bisiet
nodzésis pédéjo cigareti, vairs nesmekesiet, vai nu jums tas
liksies viegli vai grati.

lespéjams, esat satraucies par to, ka jau vairakkart esat
devis $adu svinigu solijumu vai ari jums bus japardzivo
Sausmiga trauma. Esiet bez bailem, sliktakais, kas var notikt,
ir neveiksme, un jums nav pilnigi neka ko zaudet, bet tik

daudz ko iegut.

Beidziet pat domat par neveiksmi. Jauka patiesiba ir tada,
ka atmest ir ne tikai lidz smiekligumam viegli, bet jus pat va-
rat S0 procesu izbaudit. Soreiz jus izmantosiet VIEGLO

CELU! Jums tikai jaseko noradijumiem, ko tulit jums dosu.

1. Dodiet svinigu solijjumu un domajiet to nopietni.

2. To apzinoties, izsmékéjiet So pédejo cigareti, dzili ieelpo-
jiet dimus, un pajautajiet sev, kur ir bauda.

3. Kad cigareti nodzeésisiet, nedariet to ar sajatu “Es nekad
nedrikstu izsmekeét vél vienu” vai “Man nav tiesibu iz-
smeket vel vienu”. Domajiet: “Vai nav jauki! Esmu brivs!
Vairs neesmu nikotina vergs! Man vairs nav jabaz sava
muté $is nejaukas lietas.”

4. Apzinieties, ka paris dienas jiisu védera bus mazais niko-
tina kaitnieks. Jis varétu izjust “es gribu cigareti” sajutu.
Reizém es runaju par 0 mazo nikotina monstru ka par
nelielu fizisko tieksmi péc nikotina. Nopietni nemot, tas
nav pareizi, un ir svarigi, lai jius saprastu, kapéc. Bijusie
smeketaji tic, ka viniem vajadzigs gribasspeks un ka
monstrs turpinas pieprasit nikotinu ari péc pedgjas ciga-
retes izdziSanas, tapéc, iekams $is mazais monstrs mirst,
paiet aptuveni tris nedélas. Ta nav. Organisms nepie-
prasa nikotinu. To pieprasa tikai smadzenes. Ja jums pa-
ris nakamo dienu laika tiesam paradas “es gribu ciga-
reti” sajuta, jusu smadzeném ir vienkarsa izvele. Jas
varat vai nu interpretét So sajtu taja, kas ta patiesiba ari
ir — tukSuma un nedrosibas sajita, ko radijusi pirma un
pastiprinajusi katra nakama cigarete, un pateikt sev: “URA,
ESMU NESMEKETA]S!”,
vai ari varat sakt ilgoties péc cigaretes un ciest no ta visu
atlikuso muzu. Bridi padomajiet. Vai ta nebuitu neticama

mulkiba, ko pastradat? Teikt: “Es vairs nevélos sméket”,
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un tad pavadit atlikuso mazu, sakot: “Es gribetu aizsmeé-
ket kadu cigareti.” TieSi to dara sméketaji, kas izmanto
gribasspéka metodi. Nav brinums, ka vini jutas tik nelai-
migi. Vini pavada savu atlikuso mazu, izmisigi ilgojoties
péc kaut ka, taja pasa laika izmisigi cerot, ka to nekad
nedabus. Nav brinums, ka izdodas tikai daZiem, un Sie
nedaudzie nekad nav pilnigi brivi

. Atmesanu apgritina tikai S3aubas un gaidas. Tapec ne-

kad neapsaubiet savu léemumu; jis zinat, ka tas ir pareizs.
Ja saksiet Saubities, attapsieties situacija, kura nav iespé-
jams uzvarét. Busiet nelaimigs, ja ilgosieties péc cigaretes,
bet nevaréesiet to dabut. Basiet vél nelaimigaks, ja dabi-
siet. Lai kadu sistému jus izmantotu, kas ir tas, ko cen-
Saties panakt? Vairs nekad nesmekét? Ne! Daudzi bijusie
smeékeétaji ta dara un dzivo atlikuso miizu, juzdamies ne-
pilnvertigi. Kada ir patiesa atskiriba starp smeketajiem
un nesmeékeétajiem? Nesmekétajiem nav ne vajadzibas, ne
vélmes smeket, vini neilgojas péc cigaretém, un, lai nesme-
ketu, viniem nav javingrina gribasspéks. Tiesi to jus me-
ginat sasniegt, un tas pilniba ir jusu spékos. Jums nav
jagaida, lidz neilgosieties péc cigaretém vai k]asiet par
nesmeketaju. Jus to izdarijat bridi, kad nodzésat pédejo
cigareti. Jus esat partraucis nikotina piegadi. JUS JAU
ESAT LAIMIGS NESMEKETAJS!!!

Un jus paliksiet laimigs nesmeékétajs, ar noteikumu, ka:

1) jus nekad neapsaubisiet savu lémumu,
2) jus negaidisiet, kamer kjusiet nesmékeétajs. Ja ta darisiet,

saksiet gaidit neko, un tas radis fobiju,

3) jus neméginﬁsiet domat par smekesanu un negaidisiet,

kad pienaks “atklasmes bridis”. Jebkura gadijuma jus
tikai radisiet fobiju,

§

4) nelietosiet aizstajejus,

5) skatisiet paréjos sméekétajus patiesa gaisma un zelosiet,

nevis apskaudisiet vinus,

6) jus nemainisiet savu dzivi tikai tapéec, ka esat atmetis

smekésanu, vai tas biitu labas vai sliktas dienas. Ja ta da-
risiet, nesisiet patiesu upuri, un tas nav vajadzigs. Atce-
rieties, ka neesat attiecies no dzives. Jus ne no ka neesat
atteicies. Gluzi otradi, jis esat izarstéjies no Sausmigas
slimibas un izbedzis no viltigi projektéta cietuma. Laika
gaita, uzlabojoties gan jusu fiziskajai, gan garigajai vese-
libai, dzives pacelumi 8kitis augstaki un kritumi negkitis
tik dzili ka tad, kad bijat smeketajs,

7) katru reizi (vai nu nakamo paris dienu, vai atlikusas dzi-

ves laika) domajot par sméekesanu, jus domasiet: “URA!
ESMU NESMEKETA]S!!”
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Pedéjais bridinajums

Neviens smékeétajs neizvélétos sakt, ja vinam ar 3a briza zi-
nasanam buatu iespéja atgriezties bridi, pirms vins “uzkéras”.
Daudzi no tiem, kurus konsultéju, ir parliecinati — ja vien
es spétu palidzét viniem partraukt, vini pat nesapnotu par
atsakSanu, tacu tukstosiem smekeétaju atbrivojas no ieradu-
ma uz daudziem gadiem un dzivo laimigi tikai tadeé], lai
vélreiz iekristu taja pasa slazda.

Es ticu tam, ka $i gramata palidzés jums saprast, ka at-
mest ir relativi viegli. Bet esiet modrs — smeéketajiem, kam

ir viegli atmest, ir viegli atkal atsakt.
NEIEKRITIET SAJA SLAZDA!

Par spiti tam, cik ilgi esat atmetis vai cik pasparliecinats
jutaties, padariet par dzives likumu nesmékét, lai ari kada
butu situacija. Pretojieties tiem marcinu miljoniem, ko taba-
kas razotaji iegulda reklama, un atcerieties, ka tiek reklameéts
naves izraisitajs nr. 1, narkotika un inde. Jums tacu neliktos
kardinosi izméginat heroinu; un cigaretes nogalina simtiem
tuksto$iem reizu vairak cilvéku neka heroins.

Atcerieties, ka pirma cigarete jums neko nenodaris. Jums
nebus atradinasanas simptomu, kas butu jaremde, un ta
gar3os atbaidosi. Ta ieliks jusu kermeni nikotinu un kluso
zemapzinas balstinu, kas teiks: “Tu gribi vél vienu cigareti.”
Tad jums ir izvéle uz bridi bat nelaimigam vai atkal sakt
nejauko kédi.
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Devinpadsmit gadu atsauksmes

Pirmoreiz gramata tika izdota pirms devinpadsmit gadiem.
Un kops ta laika (un ari konsultacijam) esmu sanémis ne-
skaitamas atsauksmes. Sakotnéji tas bija cinins. Ta devetie
eksperti par manu metodi izteicas nievajosi. Tagad smeke-
taji no visas pasaules lido surp, lai apmeklétu manas kon-
sultacijas, un vinu vida arstu ir vairak neka jebkuras citas
profesijas parstavju. Si gramata Apvienotaja Karaliste jau ir
atzita par labako paliglidzekli sméekesanas atmesana, un tas
reputacija atri izplatas ar1 pasaule.

Neesmu labais tévocis. Savu karu, kas versts nevis pret
smeketajiem, bet pret smekesanas slazdu, es vadu savtiga
merka vadits, man tas sagada prieku. Katru reizi, kad uz-
zinu — kads ir izbedzis no 8a cietuma, mani parnem pati-
kama sajtta, pat ja ar mani tam nav nekada sakara. Tapat
varat iedomaties to neaptveramo prieku, ko gustu, lasot sa-
nemtas pateicibas véstules.

Ir bijusi ari zinama vil3anas. To galvenokart izraisa divas
smékétaju kategorijas. Pirmkart, par spiti iepriek$ejas noda-
Jas bridinajumam, mani traucé daudzi smeketaji, kam bija
viegli atmest, tacu vini atkal uzkeras, un nakamo reizi viniem
neizdevas. Tas attiecas ne tikai uz gramatas lasitajiem, bet
ari uz manam konsultacijam.

Pirms paris gadiem man piezvanija kads virietis. Vins
bija Joti izmisis, patiesiba vins raudaja. Vins teica: “Maksasu
jums 1000 marcinu, ja jus palidzésiet man apstaties kaut uz

nedelu. Zinu — ja spésu izturét nedélu, varésu to izdarit.”
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Saciju vinam, ka iekaseju noteiktu maksu un vinam jamaksa
tikai ta. Vins$ apmekléja grupas nodarbibas un sev par par-
steigumu atklaja, ka atmest ir viegli. Vin$ man atsutija Joti
jauku pateicibas véstuli.

Pedejais, ko saku bijusajiem smeketajiem savas konsul-
tacijas, ir: “Atcerieties, jus vairs nedrikstat izsmekeét ne ciga-
reti.” Sis virietis teica: “Nebaidieties, Alen. Ja esmu spéjis
partraukt, noteikti nekad vairs nesmekesu.”

Es jutu, ka bridinajums isti nav uztverts. Teicu: “Es zinu,
ka Sobrid ta jutaties, bet ka jus jutisieties turpmakos seSus
ménesus?”

Vins teica: “Alen, es nekad vairs nesmekeéesu.”

Aptuveni péc gada atskanéja vél viens telefona zvans.
“Alen, es Ziemassvetkos izsmékéju nelielu cigaru, un tagad
esmu atgriezies pie ¢etrdesmit cigaretem diena.”

Es teicu: “Vai atceraties, kad piezvanijat pirmoreiz? Jums
tas tik Joti derdzas, ka bijat gatavs maksat man 1000 mar-
cinu, lai uz nedeju partrauktu.”

“Atceros. Vai neesmu bijis dumjs?”

“Vai atceraties, ka apsolijat man, ka vairs nekad nesme-
kesiet?”

“Es zinu. Esmu mulkis.”

Tas ir tapat ka atrast kadu grimstot lidz kaklam purva.
Jus palidzat vinu izvilkt. Vins ir jums pateicigs, bet tad pec
seSiem ménesiem vélreiz ienirst taisni muklaja.

Ironiski, bet, kad 3is virs apmekléja nakamo konsulta-
ciju, vins teica: “Vai speéjat tam noticét? Es piedavaju savam
delam samaksat 1000 marcinu, ja vin$ lidz savai divdesmit
pirmajai dzimSanas dienai nebus smekejis. Es samaksaju.
Tagad vinam ir divdesmit divi un vins kiipina ka skurstenis.
Nespéju noticét, ka vins vareja but tads mulkis.”

Es teicu: “Nesaprotu, ka jus varat saukt vinu par mulki.

Vins vismaz izvairijas no slazda divdesmit divus gadus un
nepazist nelaimi, kas vinu apdraud. Jus to pazinat tikpat
labi ka jebkurs un izdzivojat tikai gadu.”

Ja “Ka viegli atmest smékéSanu” parlasiSsana nepalidz,
lasiet “Ka atmest smékésanu uz visiem laikiem” vai sazinie-
ties ar tuvako A. Karra kliniku. Smeketaji, kas viegli atmet
un atkal sak, rada ipasu problemu. Tomer, kad atbrivosieties,
LUDZU, LUDZU, NEIZDARIET TO PASU KI.UDU. Smé-
ketaji doma, ka sadi cilveki atsak, jo vel joprojam ir atkarigi
un viniem pietriiks cigaretes. Patiesiba vini atmet tik viegli, ka
viniem zad bailes no smékésanas. Vini doma: “Es varu iz-
smékeét kadu gadijuma cigareti. Pat ja atkal uzkerSos, man
bus viegli atmest.”

Man bail, ka tada veida tas vis nedarbojas. Atmest ir viegli,
tacu méginat kontrolét atkaribu ir neiespejami. Butiskakais
solis, lai k]atu par nesmeékétaju, ir nesmeket.

Otra smeketaju kategorija, kas izraisa neapmierinatibu,
ir tie, kas ir parak nobijusies, lai méginatu atmest, vai ari
uzskata to par smagu cininu, kad tomér meégina to darit.
Tagad nosauksu galvenas grutibas.

1. Bailes no neveiksmes. Neveiksmé nav neka apkauno-
josa, bet neméginat ir vienkarsi mulkiba. Paraugieties uz
to Sadi — jus slepjaties no neka. Sliktakais, kas var no-
tikt, jas varat izgazties, un tada gadijuma jums nebus
sliktak ka tagad. Tikai padomajiet, cik briniskigi batu gut
panakumus. Ja neméginasiet, zaudéjums ir garantéts.

2. Bailes no panikas un nospiestibas. Nesatraucieties par
to. Tikai padomajiet: kas Sausmigs varétu ar jums notikt,
ja jus neizsmekeésiet nakamo cigareti? Pilnigi nekas. Bai-
sas lietas notiks, ja jis to darisiet. Jebkura gadijuma pa-
nika ir cigareSu izraisita un driz pazudis. Lielakais iegu-
vums ir atbrivo$anas no §im bailem. Vai tiesam ticat, ka
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4.

smeketaji ta prieka de], ko giist no cigaretes, ir gatavi
Skirties no savam rokam un kajam? Ja jatat, ka jus parne-
musi panika, palidzes dzila elposana. Ja esat kopa ar ci-
tiem cilvékiem un vini jis nomac, ejiet no viniem prom.
Bédziet uz tuksu garaZu, kantori vai vienalga uz kurieni.
Ja jutat, ka gribat raudat, nekaunieties. Raudasana ir da-
bisks cels, ka kliedét nervu sasprindzinajumu. Péc rauda-
Sanas vienmer seko atvieglojuma sajita. Més Joti nodaram
pari saviem deliem un zéniem vispar, macot vinus ne-
raudat. Més vérojam, ka vini apspiez asaras un sasprin-
dzina Zoklus, jo tas esot it ka viriskigi. Ka briti macam
sev vienmeér paturét nekustigu augslupu, neizradit emo-
cijas. Cilvéks ir radits, lai emocijas izraditu, nevis apsléptu.
Laujiet valu dusmu lekmei, kliedziet, blaujiet. lesperiet
kartona kastei vai dokumentu skapim. Uztveriet savu
cininu ka boksa macu, kura nevarat zaudet.

Neviens nevar apturét laiku. Ar katru bridi, kas paiet, ma-
zais monstrs mirst. Izbaudiet savu nenovérsamo uzvaru.

. Noradijumu neievérosana. Neticami, ka daZzi smeékeétaji

man saka: “Uz mani jusu metode vienkarsi neiedarbo-

jas.” Tad vini apraksta to, ka ignoréjusi ne tikai kadu no

noradijumiem, bet visus.

Noradijumu parprasana. Galvenas problémas ir Sadas.

a) “Es nespéju partraukt domat par smekesanu.” Pro-

tams, ka nevarat, un, ja to méginasiet, radisiet fobiju
un busiet nelaimigs. Tas ir tapat ka méginat aiz-
migt — jo vairak censaties, jo griitak to izdarit. Es
domaju par sméekesanu 90% manas dzives. Svarigi
ir tas, ko domajat jus. Ja domajat: “Es labprat izsmeé-
kétu kadu cigareti” vai “Kad es busu brivs?”, — bu-
siet nelaimigs. Ja domasiet: “URA! ESMU BRIVS,”
busiet laimigs.

b) “Kad mirs mazais monstrs?” Nikotins Joti atri atstaj
jisu organismu. Bet nav iespéjams noteikt, kad jusu
kermenis partrauks ciest no nemanamajiem fiziskas
atradinasanas simptomiem. Ta nemiera un tukSuma
sajuta ir identiska parastajam izsalkumam, depresi-
jai vai stresam. Cigarete to tikai paaugstina. Tapéc
sméketaji, kas atmetusi, izmantojot gribasspéka me-
todi, nekad nav isti drosi par to, vai ir no smeéke-
Sanas pilniba atbrivojusies. Pat tad, kad kermenis ir
beidzis pardzivot nikotina atkapsanos, parasta izsal-
kuma vai stresa gadijuma smadzenes saka: “Tas no-
zimé, ka tev vajag cigareti.” Lieta tada, ka jums nav
jagaida, kad paries tieksme péc nikotina, ta ir tik
nemanama, ka més pat nezinam, ka ta pastav. Més
to pazistam tikai ka sajutu “man vajag cigareti”. Vai
péc pédéja zobarsta apmekléjuma jis gaidat, ka
jusu zoklis vairs nekad nesapés? Protams, ka ne. Jus
turpinat dzivot. Pat ja jusu Zoklis joprojam sap, jas
esat pacilats.

c) Atklasmes briza gaidiSana. Ja to gaidat, tikai radat
vél vienu fobiju. Reiz es uz trim nedélam partraucu,
izmantojot gribasspeka metodi. Satiku senu skolas
draugu, bijuso smekétaju. Vins jautaja: “Ka tu ar to
sadzivo?”

Es atbildéju: “Esmu izturgjis tris nedélas.”

Vins teica: “Ko tu ar to doma — esmu izturéjis tris
nedélas?”

Es teicu: “Esmu tris nedélas izticis bez cigaretes.”
Vins teica: “Ko tu doma darit? Iztureét atlikuso mazu?
Ko tu gaidi? Tu esi to izdarijis. Tu esi nesmekeétajs.”
Es domaju: “Vinam pilniga taisniba. Ko es gaidu?”

Diemzel driz atgriezos slazda, jo tobrid vel pilniba
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neizpratu ta batibu, tacu $o biju sapratis. Jus klustat
par nesmekétaju, kad nodzésat pédéjo cigareti. Sva-
rigi ir jau no pasa sakuma but laimigam nesmeke-
tajam.

“Es joprojam ilgojos péc cigaretéem.” Tad jus esat Joti
dumjs. Ka jus varat apgalvot: “Es gribu buit nesmeé-
ketajs” — un tad teikt: “Es vélos cigareti”? Ta ir pret-
runa. Ja jus sakat: “Es gribu cigareti,” — tas nozime:
“Es gribu but smeketajs.” Nesmeketaji nevelas sme-
két cigaretes. Jus jau zinat, kas patiesiba vélaties
but, tapéc beidziet sevi sodit.

“Esmu izvelejies izkrist no dzives.” Kapéc? Viss, kas
jums jadara, ir japartrauc sevi smacet. Jums nav
japartrauc dzivot. Paskatieties, tas ir tik vienkarsi.
Paris nakamas dienas piedzivosiet nelielu traumu.
Jasu kermenis cietis no gandriz nesajutama niko-
tina bada. Paturiet prata $o: jums nav sliktak ka bija.
Tieéi to jus pardzivojat visu savu smeketaja muzu,
katru reizi, kad bijat aizmidzis, baznica, lielveikala
vai biblioteka. Tas jus nesatrauca, kamér bijat smeé-
kétajs, un, ja ta turpinasiet, cietisiet no ta visu atlikuso
muZu. Cigaretes nerada maltites un sabiedriskas
situacijas, bet sagrauj tas. Pat tad, kamér jlisu orga-
nisms vél joprojam alkst nikotina, maltites ir brinis-
kigas. Dzive ir briniskiga. Apmeklgjiet pasakumu,
pat ja tur ir divdesmit sméeketaju. Atcerieties, ka jiis
neesat cietéjs, vini ir cietéji. Ikviens no viniem lab-
prat batu jusu vieta. [zbaudiet to, ka esat prima-
donna un uzmanibas centrs. Sméekesanas atmesana
ir lielisks sarunu temats, ipasi, ja smekeétaji redz, ka
esat laimigs un mundrs. Vini domas, ka esat nepar-

spéjams. Svarigakais bus tas, ka izbaudisiet dzivi

jau no pada sakuma. Nav vajadzibas vinus apskaust,
Vini apskaudis jis.

f) “Esmu nelaimigs un aizkaitinams.” Tas tapéc, ka
neesat sekojis maniem noradijumiem. Noskaidro-
jiet, kurs tas ir. DaZi saprot un tic visam, ko saku,
tacu tik un ta sak ar nolemtibas sajutu, it ka notiktu
kaut kas Sausmigs. Jus darat ne tikai to, ko pats ve-
létos, bet ari to, ko vélétos katrs planétas smeékeétajs.
Izmantojot jebkuru atmesanas metodi, bijusais smé-
kétajs censas panakt noteiktu attieksmi, lai katru
reizi, domajot par smekesanu, vind domatu: “URA!
ESMU BRIVS!” Ja tads ir jusu merkis, kapec gaidit?
Saciet ar $adu attieksmi un nekad to nezaudéjiet.
Pareja gramatas dala rakstita tadel, lai jus saprastu,
kapéc nav alternativas.

KONTROLPUNKTU SARAKSTS

Ja sekosiet siem vienkarsajiem noradijumiem, jiis neva-

rat zaudet.

1.

Dodiet svinigu solfjumu, ka nekad nesmékesiet, nesa-
kasiet un nekoslasiet neko, kas satur nikotinu, un pildiet
50 solijumu.

Saprotiet — nav no ka atteikties. To sakot, es nedomaju
tikai to, ka jums klasies labak, ja busiet nesmeketajs (to
jiis esat zinajis visu mazu), nedz ari to, ka jums no sme-
kesanas butu jagust kads prieks vai atbalsts, kaut ari
pasam procesam nav logiska pamata. Es domaju, ka
cigarete nav nedz baudas, nedz balsta. Ta ir tikai iluzija,
tapat ka sist galvu pret sienu, lai izbauditu apstasanos.
Nav tada jédziena “nelabojams smékeétajs”. Jus esat tikai

viens no to lauzu miljoniem, kas iekritusi saja viltigaja



slazda. Tapat ka miljoniem bijuso sméekeétaju, kas neticeja,
ka var izbégt, jus esat to izdarijis.

4. Jajus jebkura dzives bridi saktu izsvert smekesanas “par”
un “pret”, atbilde vienmeér butu: “Beidz to darit. Tu esi
mulkis.” To nekad nekas nemainis. Ta vienmeér ir bijis,
un ta vienmér bas. Reiz pienémis pareizo lemumu, ne-
mokiet sevi Saubas par to.

5. Neméginiet nedomat par smekésanu, un neuztraucieties,
ja domajat par to pastavigi. Bet, kad domajat par sme-
kesanu (vai tas butu Sodien, rit vai visu atlikuso mazu),
domajiet pozitivi: “URA! ES ESMU NESMEKETA]S!”

6. NELIETOJIET nekada veida aizstajejus!

NEPATURIET savas cigaretes!
NEIZVAIRIETIES no citiem sméketajiem!
NEMAINIET savu dzivesveidu tikai tapéc, ka esat atmetis

smekesanu!

Ja sekosiet augstakminétajiem noradijumiem, driz pie-
dzivosiet atklasmes bridi.
Bet:
7. Negaidiet, kad $is bridis pienaks. Turpiniet vien dzivot.
Izbaudiet kapumus un tieciet gala ar kritumiem. Jus

atklasiet, ka $is bridis tulit pienaks.
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Palidziet uz grimsto3a kuga
palikuSajam smeketajam

Musdienas smeketaji krit panika. Vini jut, ka sabiedriba mai-
nas. Tagad pat pasi smékeétaji savu netikumu uzskata par
antisocialu ieradumu. Miljoniem smeékétaju atmet, un visi
smékeétaji to apzinas.

Vienmer, kad kads smekeétajs atstaj grimstoso kugi, uz ta
palikusie jatas vel nelaimigaki. Katrs smékeétajs instinktivi
zina, ka maksat bargu naudu par izkaltetam lapam, kas ieti-
tas papira, un ari to, ka aizdegt tas un ieelpot vézi veicino-
Sus dumus savas plausas, ir mulkigi. Ja joprojam nedomajat,
ka tas ir smiekligi, pameéginiet iebazt degosu cigareti sev
ausi un pajautajiet, kada ir atskiriba. Tikai viena. Tada veida
jus nevarat uznemt nikotinu. Ja spésiet beigt bazt cigaretes
sev mute, nikotins jums nebts vajadzigs.

Smekeétaji savai nodarbei nespéj rast racionalu skaidro-
jumu, bet, ja to dara kads cits, vini nejutas gluzi tik smiekligi.

Smeéketaji atklati melo par savu ieradumu ne tikai pare-
jiem, bet ari sev. Viniem tas jadara. Ja vini grib atgut pascienu,
“smadzenu skalosanai” ir bitiska nozime. Vini izjut vaja-
dzibu attaisnot savu ieradumu ne tikai savas, bet ari nesme-
ketaju acis. Tapeéc vini mazigi reklamé skietamas smekesanas
prieksrocibas.

Ja sméketajs atmet, lietojot gribasspéka metodi, vins jo-
projam izjat aizvainojumu un médz klat par ¢ikstuli. Tas
viss, lai pieraditu paréjiem smeketajiem, cik pareizi vini
dara, turpinadami smeket.



Ja bijusajam smékétajam izdodas atbrivoties no ieraduma,
vins ir pateicigs par to, ka vinam vairs nav sevi jasmacé un
jaizskiez nauda. Bet vinam nav vajadzibas sevi attaisnot,
vin$ neséz, atkartodams, cik brinigkigi ir nesmeékeét. Vins to
daris tikai tad, ja tiks jautats, un smekeétaji So jautajumu ne-
uzdos. Viniem nepatiktu atbilde. Atcerieties, tas ir bailes,
kas liek viniem smékét, un vini labpratak paturétu galvu
smiltis ka strausi.

Vieniga reize, kad tiek uzdots §is jautajums, ir tad, kad ir
laiks beigt smékeét.

Palidziet sim smékétajam. Likvidéjiet vina bailes. Pastas-
tiet vinam, cik briniskigi ir dzivot, sevi nesmacéjot, cik lie-
liski ir pamosties, jatoties mundram, klepot un sprauslat,
cik briniskigi ir bat brivam no verdzibas un pilniba izbaudit
dzivi, bt brivam no Sausmigajam zemapzinas mokam. Vai
vel labak — lieciet vinam izlasit S0 gramatu.

Ir butiski nenoniecinat smeékeétaju, noradot uz to, ka vins
piesarno atmosféru vai pats kaut kada veida ir netirs. Tiek
uzskatits, ka bijusie smeketaji $aja zina ir vissliktakie. Esmu
parliecinats, ka $im uzskatam ir savs pamats, un domaju, ka
tas radies saistiba ar gribasspeka metodi. Saja gadijuma
bijuso smékeétaju joprojam ietekmé “smadzenu skalosana”,
dala vina butibas tic, ka vins ir upuréjies, par spiti tam, ka ir
atbrivojies no kaitiga ieraduma. Vin3 jutas ievainojams, un
dabiskais aizsardzibas mehanisms ir uzbrukt smékétajam.
Tas var palidzét bijusajam smékétajam, tacu tas nedara neko
smékétaja laba. Tas tikai liek vinam justies nomaktam un ar
laiku pat paaugstina vélmi péc cigaretes.

Kaut ari izmainas sabiedribas attieksmeé ir galvenais iemesls,
kapéc smeketaji atmet, tas So procesu neatvieglo. Patiesiba
tas situaciju tikai apgratina. Misdienas vairums tic, ka at-

met veselibas dé]. Ta gluZzi nav tiesa. Kaut ari acimredzamais
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veselibas risks ir milzigs, smeékétaji gadiem ilgi ir sevi mo-
cijudi, un tas neskita radam nekadas problémas. Galvenais
iemesls, kapéc smékétaji atmet, ir tas, ka sabiedriba sak uz-
tvert smékésanas patieso buitibu — ta ir nejauka kimiska
atkariba. Bauda vienmeér ir bijusi iltizija, 51 attieksme iltiziju
likvide, un smeketajs paliek tuksa.

Klasisks smékeétaja dilemmas piemeérs ir pilnigais veto
smékésanai Londonas metro. Sméketajs var izvéléties attiek-
smi: “Labi, es nedrikstu smekeét vilciena, tad izvelesos citu
parvietosanas veidu,” — bet tas neko nedod, tikai nenes pelnu
Londonas transportam. Vai ari sacit: “Lieliski, tas palidzes
man atradinaties no smékésanas.” Un vins nesmékeé veselu
stundu to divu vai triju cigare$u vieta, ko citadi butu izsme-
kejis un tapat nebiitu izbaudijis. Sis piespiedu atturésanas
laika vins jutisies ne tikai fiziski un garigi apspiests, gaidot
savu atalgojumu, bet ari vina organisms pieprasis nikotinu,
un, ak, cik vertiga bus cigarete, kad vins beidzot drikstes aiz-
smeket.

Piespiedu atturésanas nesamazina uznemta nikotina dau-
dzumu, jo smekétajs vienkarsi izsmekeé vairak cigaresu, kad
drikst smékeét. Tas viss tikai nostiprina smékétaja apzinu par
to, cik dargas ir cigaretes un cik Joti vind no tam ir atkarigs.

Domaju, ka $is piespiedu atturesanas viltigakais aspekts
skar grutnieces. Més Jaujam neveiksmigam pusaudzéem uz-
kerties uz masu reklamas aka. Tad, iespéjams, vinu dzives
saspringtakaja perioda, kad vinu maldinatais prats izjut lie-
lako vajadzibu péc cigaretes, arsti SantaZas cela piespieZz vinas
atmest, domajot par launumu, kas tiek nodarits bérnam.
Daudzas to nespéj un ir spiestas, kaut ari ta nav vinu vaina,
ciest vainas kompleksu visu atlikuso mazu. Daudzam tas
izdodas, par ko vinas priecajas, domadamas: “Labi, es to

darisu bérna deé] un peéc deviniem meénesiem tapat busu
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izarstéjusies.” Tad nak dzemdibu sapes un bailes, kam seko
vinu dzives lielakais “pacélums”. Bailes un sapes ir pari, un
ir ieradies jaukais bernins, un te sak darboties vecais meha-
nisms. “Smadzenu skalosana” joprojam daléji darbojas, un,
tikko ir pargriezta nabassaite, meitenes muté atkal ir ciga-
rete. Mirk]a pacilajums nelauj vinai sajust pretigo garsu.
Vinai nav ne mazako nodomu atkal uzkerties. “Tikai vienu
cigareti.” Par velu! Vina jau ir uzkérusies. Nikotins atkal ir
nokJuvis vinas organisma. Veca tieksme péc nikotina atsak-
sies, un, ja ari vina neuzkersies talit pat, atkariba vinu uzies
peécdzemdibu depresijas laika.

Divaini, ka, neskatoties uz to, ka heroina lietotaji tiek uz-
skatiti par likumparkapéjiem, sabiedribas attieksme ir tada:
“Ko gan mes varam darit $o noZzélojamo cilveku laba?” Do-
masim par nabaga smékeétajiem lidzigi. Vins nesmeke tapéc,
ka to grib, bet gan tapéc, ka doma, ka vinam tas jadara, un,
pretéji heroina narkomanam, vinam parasti gadiem jacie$
fiziskas un garigas mokas. Més vienmeér sakam, ka atra nave
ir labaka par lénu, tapéc neapskaudiet nabaga smékétaju.
Vins ir pelnijis jusu lidzcietibu.
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Padomi nesmeketajiem

LIECIET IZLASIT SO GRAMATU
SAVIEM DRAUGIEM UN RADINIEKIEM, KAS SMEKE!

Vispirms izpetiet $is gramatas saturu un pacentieties
iedomaties sevi smékeétaja ada.

Nespiediet vinu lasit S0 gramatu un necentieties likt vi-
nam atmest, stastot, ka vins sagrauj savu veselibu un izskiez
naudu. Vins to jau zina labak par jums. Sméekétaji nesmeke
tapéc, ka velas vai izbauda to. To vini tikai iegalvo sev un
apkartejiem, lai nezaudétu padcienu. Vini smeke, jo jutas
atkarigi no cigaretes, jo doma, ka ta dod viniem drosmi un
paspalavibu un ka dzive bez tas nebtis baudama. Ja jus cen-
tisities piespiest vinu atmest, smeketajs jutisies ka notverts
dzivnieks un vél vairak alks péc cigaretes. Tas var parverst
vinu slepenaja smékétaja, un cigarete vina apzina klus vel
dargaka (skat. 26. nodalu).

Labak ievediet vinu bijuso smekétaju sabiedriba (Liel-
britanija vien vinu ir 15 miljoni). Lai vini pastasta par to, ka
domajusi, ka ir atkarigi uz mazu, par to, cik lieliska ir ne-
smékeétaja dzive. Tiklidz liksiet vinam noticét, ka vins spgj
atmest, vina prats atversies. Tad saciet skaidrot atradinasa-
nas simptomu raditos maldus. Cigaretes ne tikai nedod vi-
nam atsperienu, bet tiesi posta vina paspalavibu un padara
vinu aizkaitinamu un saspringtu.

Tad vinam vajadzéetu but gatavam patstavigi izlasit $o

gramatu. Vins gaidis lappusém garu apceréjumu par plausu
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veézi, sirdskaitém utt. Paskaidrojiet, ka pieeja gramata ir
pilnigi citada un atsauces uz slimibam ir tikai neliela dalina

no gramatas materiala.

PALIDZIET VINAM
ATRADINASANAS PERIODA LAIKA!

Vai nu bijusais smeketajs cie$ vai ne, pienemiet, ka ta ir.
Necentieties mazinat vina ciesanas, sakot, ka atmest ir viegl,
vins pats var to izdarit. Labak atkartojiet, cik Joti ar vinu
lepojaties, cik labi vins izskatas, cik jauki smarzo, cik pati-
kama ir vina elpa. Svarigi to darit sistematiski. Kad smeke-
tajs mégina atmest, vinam palidz §i méginajuma eiforija un
apkartéjo uzmaniba. Tomeér draugi un radinieki médz to atri
aizmirst, tapéc turpiniet vinu slavét.

Ja vin$ par smekesanu neruna, jus domajat, ka vins par
to aizmirsis, un nevelaties atgadinat. Pretstats parasti ir gri-
basspéka metode, kad bijusais smékétajs médz but ar to
apsésts. Tapéc nebaidieties aizsakt $o tému un turpiniet vinu
uzmundrinat, vins jums pateiks, ja nevelas par to runat.

Centieties palidzet vinam izturét atradinasanas perioda
spiedienu. Méginiet atrast veidus, ka padarit vina dzivi aiz-
raujo$aku un interesantaku.

Tas var bat parbaudes laiks arl nesmeketajiem. Ja kaut
viens grupas loceklis ir aizkaitinams, tas var izraisit vispa-
réju situacijas pasliktinasanos. Tapéc paredziet to, ja bijusais
smeketajs klust nesavaldigs. Vins savu spriedzi var izgazt
uz jums, tacu neatbildiet ar to pasu, tiedi taja bridi vinam
visvairak vajadzigas jusu uzslavas un lidzjatiba. Ja pats juta-
ties aizkaitinats, neizradiet to.

Viens no trikiem, ko médzu izspélét, méginadams atmest
ar gribasspéka metodi, bija Jausanas dusmu lékmei, es ce-

réju, ka sieva vai draugi teiks: “Es nespéju noskatities, ka tu
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ciet. Dieva dé], panem tacu kadu cigareti.” Saja gadijuma
smeketajs nezaudé cienu, jo nav padevies, bet izpilda nora-
dijumu. Ja bijusais smeketajs izmanto 3o gajienu, nekada
gadijuma neiedrosiniet vinu smekét. Ta vieta sakiet: “Ja tadu
tevi padara cigaretes, paldies Dievam, ka driz busi brivs.
Cik briniskigi, ka tev pietika drosmes un vesela saprata, lai

’

atmestu.”



Nobeigums —
palidziet izbeigt 3o skandalu

Manuprat, cigareSu smékésana ir lielakais cilvéces negods,
pat lielaks par kodoliero¢iem.

Bez Ssaubam, civilizacijas pamats, iemesls, kapéc cilvéece
ir tiktal attistijusies, ir miisu spéja ne tikai apmainities ar
zinasanam un pieredzi, bet ari nodot to nakamajam paau-
dzém. Pat zemakas sugas uzskata par nepieciesamu bridi-
nat savas atvases par dzives gratibam.

Ja kodolieroc¢i neuziet gaisa, nav nekadu problemu. Ko-
dolbrunojuma piekritéji var pasapmierinati noteikt: “Tie
uztur mieru.” Ja tie tomer uzietu gaisa, tas atrisinatu smeke-
$anas problému un ari visas paréjas problémas, turklat poli-
tiku ieguvums butu tas, ka nebus neviena, kas teiktu: “Jums
nebija taisniba.” (Pratoju, vai tas ir iemesls, kapéc vini atbal-
sta kodolierocus.)

Tomer, lai cik loti es neatbalstitu kodolierocus, sadi-le-
mumi vismaz ir labu nodomu vaditi, patiesa ticiba, ka tas
palidz cilvécei, turpreti istie fakti par smékésanu ir zinami.
Varbiit pédéja kara laika cilveki patiesi ticéja, ka cigaretes
dod drosmi un pasparliecinatibu. Sodien varas iestades zina,
ka tas ir mans. Tikai pavérojiet musdienu cigaresu reklamas.
Tas nepretendé uz atslabinasanos un baudu. Tas uzsver vie-
nigi tabakas kvalitati. Kapéc mums butu jasatraucas par
indes kvalitati?

Atklata liekuliba ir neticama. Ka sabiedriba més raizéja-

mies par limes ostiSanu un narkomaniem. Salidzinajuma ar
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cigaretem Sis problemas ir nieka putites sabiedribas seja. Ses-
desmit procenti iedzivotaju ir atkarigi no nikotina, un lielaka
dala no viniem iztere savu kabatas naudu cigaretém. Desmi-
tiem tukstosu cilveku ik gadu sagrauj savu dzivi, jo uzkeras
uz tabakas aka. Sméekesana irizplatitakais naves iemesls, tac¢u
ta ir ari valsts kases lielakais ieguvums. Katru gadu nelai-
migo nikotina narkomanu posts dod 8 miljardus marcinu,
un tabakas imperijas ik gadu drikst izlietot 120 miljonus
marcinu, reklaméjot indi. Cik viltigi tabakas kompanija uz-
druka bridinajumus uz cigaresu pacinam, un valdiba iztére
graSus TV kampanas, kas stasta par veza draudiem, sliktu
elpu un amputétam kajam, un tad sevi morali attaisno, sakot:
“Mes esam jus bridinajusi par briesmam. Ta ir jisu izvele.”
Smeketaja izvele nav lielaka par heroina lietotaja izvéli. Sme-
ketaji neizlemj uzkerties, vini tiek ievilinati viltigaja slazda.
Ja smeketajiem butu izvele, vienigie smékétaji rit no rita batu
pusaudzi, kas tikko sakusi un doma, ka jebkura bridi var
atmest.

Kapec 8ie muJkigie standarti? Kapéc narkomani tiek uz-
skatiti par noziedzniekiem, tacu, ja registréjas, var dabut he-
roinu un atbilstodu medicinisko aprupi, lai varéetu tikt no ta
vaja? Tikai pameéginiet registréties ka nikotina narkomans.
Jus nevarat bez maksas dabut cigaretes. Jums jamaksa tris-
tik, un katru budZeta dienu valdiba jus kraps arvien vairak.
It ka smeketajam jau nebuitu gana nepatiksanu!

Ja ver3aties pec palidzibas pie sava arsta, vin$ vai nu pa-
teiks jums to, ko pats jau zinat: “Izbeidziet to darit. Tas jas no-
beigs,” — vai ari parakstis jums citu nikotina atkaribas formu,
kas jums izmaksas pacienta nodevas tiesu un patiesiba satu-
res to pasu vielu, no kuras censaties tikt vala.

lebaidisanas kampanas nepalidz smeketajiem atmest. Gluzi
otradi. Tas tikai nobiedé smeketajus un liek tiem sméket vél
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vairak. Tas pat neattur pusaudzus no uzkersanas. Tini zina,
ka cigaretes nogalina, bet vini zina ari to, ka viena cigarete
to neizdaris. Domingjosa ieraduma dé] pusaudzis agrak vai
velak, sociala spiediena vai zinkaribas vadits, paméginas
vienu cigareti. Un tapec, ka ta garso pretigi, vins drosi vien
uzkersies.

Kapec mes Jaujam $im skandalam turpinaties? Kapec
miisu valdiba nenak klaja ar atbilstosu kampanu? Kapec ta
mums nestasta, ka nikotins ir narkotika un inde, ka tas ne-
nomierina un nedod drosmi, bet iznicina nervus, un ka ar
vienu cigareti var but gana, lai uzkertos?

Atceros, ka lasiju H. G. Velsa “Laika masinu”. Gramata
apraksta talas nakotnes notikumu, kura kads virs iekrit upe.
Vina biedri ka lopu bars séz krasta, noverojot vina izmisu-
ma kliedzienus. Man 31 epizode likas necilveciga un satrau-
co$a. Visparéja sabiedribas vienaldziba smekéesanas jautajuma
man Skiet Joti lidziga. Mes Jaujam televizijai labakaja raid-
laika demonstret Sautrinu sacensibas, ko sponsore tabakas
kompanijas. Izskan kliedziens: “Simt astondesmit!” Un spe-
letajs tiek paradits ar aizdegtu cigareti. ledomajieties furoru,
kas izverstos, ja turniru sponsorétu mafija un speletajs butu
narkomans, kas kameras prieksa injicé sev heroinu.

Kapéc més Jaujam sabiedribai pakJaut muza verdzibai
veseligus jauniesus, pusaudZzus, kuru dzive ir pilnvertiga,
pirms vini sak smeket, likt viniem dargi maksat par iespeju
visu atliku$o muzu sevi fiziski un garigi iznicinat?

Jums varbit Skiet, ka es dramatizéju situaciju. Ne gluzi.
Mans tévs smekesanas del nomira, nesasniedzis seSdesmit
gadu vecumu. Vins bija stiprs virs un varéja dzivot vel sodien.

Ticu, ka pats biju spridi no naves, kad man veél nebija
piecdesmit, kaut gan par manas naves iemeslu visticamak

tiktu nosaukts asinsizpladums smadzeneés, nevis sméekeSana.
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Tagad pavadu savu dzivi, konsultéjot smekesanas sakropo-
tus cilvekus vai tadus, kas ir pedéja stadija. Un, ja padoma-
siet, drosi vien ari jiis daudzus tadus smékeétajus pazistat.

Sabiedriba jausamas parmainu vejs. Ir sakusi velties snie-
ga pika, kas, cerams, partaps lavina.

Arl jus varat palidzet Sis zinas izplatisana.

PED}_f_] AIS BRIDINAJUMS

Tagad jus varat izbaudit atlikuso mazu ka laimigs nesmeke-

tajs. Lai to nodrodinatu, jums jaseko siem vienkarSajiem no-

radijumiem.

1. Turiet 30 gramatu aizsniedzama attaluma, lai vajadzibas
gadijuma varétu taja ieskatities. Nenozaudejiet, neaizdo-
diet un neatdodiet to.

2. Ja jelkad saksiet apskaust smekétajus, saprotiet, ka vini
apskauz jiis. Jums neka netriikst. Viniem gan.

3. Atcerieties, ka jums nepatika bit smeketajam. Tapec jus
atmetat. Jums patik biit nesmeékeétajam.

4. Atcerieties, ka nav tada jéedziena ka “viena cigarete”.

5. Nekad neapsaubiet savu léemumu vairs nekad nesmeket.

Jus zinat, ka tas ir pareizais lemums.

6. Ja jums ir kadas gratibas, sazinieties ar tuvako Alena
Karra kliniku. Kliniku sarakstu atradisiet talakajas lap-
puses.




Alena Karra klinikas

Talakajas lappuses atrodama informacija par Alena Karra klinikam
visa pasaule. Aprekinot izsniegtas atmaksas garantijas, panakumi ir
vairak neka 95% gadijumu.

Sis klinikas piedava ari konsultacijas alkohola un lieka svara
problemu gadijumos. Ludzu, sazinieties ar jums tuvako kliniku, lai
iegiitu papildinformaciju.

1 Alens Karrs garanté, ka vina klinikas viegli atmetisiet smeke-

Sanu vai ari atgtsiet samaksato naudu.

i Palidzibas talrunis: 0906 604 0220 (tarifs: 60 pensi minute)
Informacijas talrunis: 0800 389 2115 (bezmaksas)

Majas lapa: www.allencarrseasyway.com

APVIENOTAJA KARALISTE Terapeiti: John Dicey, Colleen
Londona Dwyer, Crispin Hay

T 1c Amity Grove, Raynes Park, E-pasts:
London SW20 OLQ postmaster@allencarr.demon.co.uk
Talr.: 020 8944 7761 Bornmuta un

-I Fakss: 020 8944 8619 Sauthemptona
Terapeiti: John Dicey, Sue Talr. /fakss: 01425 272757
Bolshaw, Colleen Dwyer, Crispin Terapeiti: John Dicey,
Hay, Jenny Rutherford Colleen Dwyer
E—pasts: Bristolé un Svindona

poslmastcr@allencarr.dt.-mm'l.co.uk Talr.: 0117 950 1441

Birmingema Terapeits:

415 Hagley Road West, Quinton, Charles Holdsworth Hunt
Birmingham B32 2AD. E—pasts:

Talr./fakss: 0121 423 1227. stopsmoking@easywaybristol.co.uk
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Majas lapa:
www.easywaybristol. co.uk
Braitona

Talr.: 01425 272757

Terapeiti: John Dicey,

County Durham, SR7 8QP.
Talr./Fakss: 0191 581 449,

Terapeits: Tony Attrill

SKOTIJA

T

T

L

E—pasts: info@allen-carr.ie
Konahta

Talr. un fakss: 094 67925
Terapeits: Pat Melody Dunne

E-pasts:
Easyway@dirknielandt.be
Terapeits: Valerie Popowski
Talr.: 03 294 3065

E-pasts: contact@allencarr.info

Colleen Dwyer Talr.: 0131 228 5893 AUSTRALIJA Majas lapa: www.allencarr.info
Eksetera Seansi visa Skotija Melburna
Talr: 0117 950 1441 Terapeits: Joe Bergin 148 Central Road, DANI];_\

Terapeits:

Charles Holdsworth-Hunt
E-pasts:
stopsmoking@easywayexeter.co.uk
Majas lapa:
www.easywayexeter.co.uk

Kenta

Talr.: 01622 832 554

Terapeits: Angela Jouanneau
E—pasts:

easywaykent@yahoo.co.uk

E-pasts:
bergin@napieruni.fsnet.co.uk
Majas lapa:

www.easywaytostop.co.uk

DIENVIDVELSA, Kardifa

Talr.: 0117 950 1441

Terapeits: Charles
Holdsworth-Hunt

E-pasts:
stopsmoking@easywaycardiff.co.uk

s "“‘.ﬂ?’«_:‘s—a—-;a e

Nunawading, 3131, Victoria
Talr./fakss: 039894 8866
Terapeits: Trudy Ward
E-pasts:
tw.easyway@bigpond.com

AUSTRIJA

Majas lapa: www.allen-carr.at
Seansi visa Austrija

Bezmaksas talrunis informacijai

un pieteikumiem:

Majas lapa: www.easyway.dk
Kopenhagena

Asger Rygsgade 16, 1th, 1727
Copenhagen V, Denmark
Talr.: 519 03536

Terapeits: Mette Fonss

E-pasts: mette@easyway.dk

DIENVIDAFRIKA
Majas lapa:

www.allencarr.co.za

Mandestera Majas lapa: { 0B00RAUCHEN (0800 7282436)  Centrala pieteikumu linija:
Bezmaksas talrunis: 0800 804 6796  www.easywaycardiff.co.uk | TriesterstraBie 42, Spielberg 0861 100 200
Terapeits: Rob Groves Jorksira | i Talr.: 03512 44755 Keiptauna
E-pasts: Bezmaksas talrunis: Fakss: 03512 447755-14 15 Draper Sq. Draper St,
stopsmoking@easywaymanches- 0800 804 6796 4 Terapeits: Erich Kellermann Claremont 7708
ter.co.uk Terapeits: Rob Goves % and Team Talr.: 0861 100 200
Majas lapa: ’ E—pasts: info@allen-carr.at Fakss: 021 852 2014
www.easywaymanchester.co.uk IRIJAS REPUBLIKA Terapeits: Dr. Charles Nel
Terapeits: Eva Gray (Weight) Dublina BELGIJA E—pasts:
Redinga 44 Beverly Heights, Knocklyon, Majas lapa: www.allencarr.be easyway@allencarr.co.za
Talr.: 014245 272757 Dublin 16 ! Antverpené Pretorija
Terapeiti: John Dicey, Lo-Call (From ROI) 1 890 EASYWAY Koningin Astridplein 27 B-9150  Terapeits:
Colleen Dwyer (379929) Bazel Dudley Garner
Ziemelaustrumos Talr.: 01 494 1644 (4 linijas), Talr.: 03 281 6255 Talr.: 0861 100 200
10 Dale Terrace, Dalton-le-Dale, fakss: 01 495 2757 Fakss: 03 744 0608 E-pasts:
Seaham, Terapeits: Brenda Sweeney Terapeits: Dirk Nielandt info@allencarr.co.za
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