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l eSli nie zabezpieczyleS swego organizmu i stalo sie tak, ze
zaczale$ pali¢ papierosy, a teraz tego zalujesz, opisze w skrocie,
jak mozesz, bez znecania sie nad sobg rozstac sie z tym obrzydliwym

i kosztownym natogiem.

Rozstawac sie z papierosami nie mozna tak, jak z alkoholem, gdzie
na dobra sprawe wystarczyloby powtarza¢ na okraglo - jestem
abstynentem - aby pod$wiadomo$¢ zaczela naklania¢ cie do
abstynenckich zachowan. Poniewaz na temat rozstawania sie
z papierosami nie chcialoby mi sie pisa¢ oddzielnej ksiazki, bo
moglaby ona zawiera¢ zaledwie kilkana$cie stron, postanowilam
opisac¢ ten sposob w internecie i malej broszurce. Nie lubie cytowac
nawet samej siebie i dlatego zakladam, ze czytelnik, jesli jeszcze nie
przeczytal pierwszej mojej ksigzki pt. ,Psychoterapia dla kazdego",
uczyni to niebawem i zapozna sie z zasadg dzialania siebie samego,

opisana w tej ksiazce.

Polski jezyk nie zawiera ani jednego zwrotu - magicznego zaklecia -
ktorego powtarzanie mogloby wymusi¢ na nas brak zainteresowania
papierosami. Gdy kto$ jest alkoholikiem - wypowiadanie przez niego
zdania - jestem abstynentem - pomoze mu, bo tre$¢ drugiego zdania
zawiera zaprzeczenie pierwszego. Gdy jeste§ nalogowym palaczem,
wypowiadanie zdania ,nie pale, nie chce pali¢", nie spowoduje
zaprzestania palenia. Zajmowac¢ umyst trzeba takimi tre§ciami, jakie

korzysci chce sie osiagnaé. Wypowiadanie stéw ,nie pale, czy od jutra
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nie pale, rzucam papierosy" powoduje, ze rozmawia sie ciaggle
o papierosach. Wobec tego nie mozna o nich zapomnie¢. A do

zapomnienia o nich ja usiluje nakloni¢ czytelnika.

Nawyk palenia papierosow, jak kazdy inny, jest przez
podswiadomo$¢ traktowany jako co§ pozytecznego. Poniewaz
zostaliSmy tak skonstruowani. Zalozenia naszych konstruktorow
byly takie, ze wszystko czego bedziemy sie uczyli i co bedziemy robili,

bedzie dobre, madre i pozyteczne.

Aby jakie$ czynno$ci staly sie nawykami, wystarczy, ze bedziemy
w regularnych ostepach czasu wykonywaé je przez 21 dni. Po 21
dniach bez wzgledu na to, czy nam sie chce czy nie chce, bez
zastanawiania sie, np. takiego; zapalilbym papierosa, ale poniewaz
musialbym wsta¢ z fotela, ubra¢ sie i wyjs¢ do sklepu, to dam sobie
spokoj i nie bede pali¢. Albo mam ochote napi¢ sie kawy, ale akurat
skonczyla sie. Nie chce mi sie i$¢ do sklepu, to dzi$§ sobie odpuszcze,
napije sie jutro. Tak samo jest z alkoholem. Po 21 dniach, nawet
gdyby nam sie nie chcialo wyj$¢ do sklepu, to jednak wyjdziemy.
Malo tego. Po tym okresie, przestanie nam sie przytrafiaé to, ze
takich specyfikbw w domu zabraknie. Pod$swiadomos$¢ dopilnuje, ze

nigdy nie zapomnimy o ich nabyciu i zaopatrzeniu sie w te produkty.

Trudno jest zerwaé z nalogiem, gdy nie wie sie o tych 21 dniach,
w czasie ktorych organizm powinien stopniowo, spokojnie, bez

ponaglania go, odzwyczajac sie, tak jak przyzwyczajat sie.
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Jezeli chcemy z zycia kogo$ lub czego$ sie pozby¢, najlepiej jest
zrobi¢ to spokojnie, nie pietrzac probleméw, na luzie i madrze.
Odradzam pozbywanie sie nawyku z dnia na dzien. Tak jak nagle nie
wypaliliSmy trzech paczek papieros6w jednego dnia, tylko regularnie

zwiekszaliSmy dawki.

Pamietajmy, ze umysl, z nawykiem palenia, przyjemnie kojarzy
pewne sprawy. Gdy palisz papierosa zawsze jeste$ rozluzniony.
Palisz w po$piechu, czy raczej siadasz wygodnie, prowadzac luzne

1 przyjemne rozmowy?

W jakim$ sektorze twojego umyshi zostalo to zapisane, jak
w matrycy. Papieros zawsze w umysSle kojarzy sie z przyjemnoscia

i wchodzeniem w stan odmiennej, zrelaksowanej $wiadomo$ci.

Prawdopodobnie dlatego tylko usilujesz zerwa¢ z tym nalogiem, bo
teraz wypedza sie palaczy na korytarze, bardzo ucigzliwe jest tez to,
ze musisz zawsze pytaé, czy wolno zapali¢c w towarzystwie os6b
niepalacych. W pracy wypalasz papierosa lekko poddenerwowany,
szybciej, zerkajac czy szef nie spoglada zlym okiem na taka strate
czasu. Twojemu organizmowi i pod$wiadomosci wecale nie chodzi
o twoje zdrowie, bo one nie wiedza, ze to z powodu papierosow
ledwie przeplywasz 100 m, ciezko ci wej$¢ na trzecie pietro,
a niepalace kobiety nie chcg sie z tobg calowa¢. Jemu chodzi o te
bardzo dla niego przyjemne i wazne chwile relaksu, gdy zaciagasz sie
dymkiem, teraz tylko w zaciszu domowym lub we wlasnym

samochodzie.
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Poniewaz nasza podSwiadomo$¢ nie zajmuje sie ocenianiem nas, bo
nie ma zadnych powigzan z sumieniem, zaklada ona, ze wszystko co
robimy jest madre, uzyteczne i zaprowadzi nas do tego co
przyjemne. A jezeli $wiadomie robisz co$, od czego jeste$ chory, to

masz w tym jaki$ interes.

Ale do innych zadan pod$wiadomo$ci nalezy zmuszanie nas do tego,
co sami sobie nakazaliSmy, wypowiadajac pod swoim adresem
polecenia, wydane przez nasza $wiadoma cze$¢ umystu. Postusznie
iw zupelnie niedostrzegalny sposéb, przez podsuwanie nam
natretnych mysli, pod wplywem ktorych zaczynamy wykonywac
jakie$ czynnoSci. A ich efektem moze by¢ takze zaprzestanie palenia

papierosow.

Poczawszy od dnia dzisiejszego, jezeli chcesz przesta¢ palic
papierosy, to nie informuj o tym zamierzeniu nikogo i wypowiadaj

tylko takie kwestie w swoim umysle:
« Ciekawe, czy uda mi sie rzuci¢ palenie?

« Robie to, co nalezy zrobi¢, ze do papieroséw czuje wstret

i obrzydzenie.

« Robie to, co nalezy zrobi¢, ze papierosy kojarza mi sie z czyms$

odrazajacym.

 Robie to, co nalezy zrobi¢, ze wszystkie mysli o papierosach

kasujg sie, zacieraja i wymazuj3.
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« Robie to, co nalezy zrobi¢, ze potrzeba palenia jest u mnie

calkowicie zablokowana.

« Robie to, co nalezy zrobi¢, ze z kazdym dniem jestem

szczuplejszy.

« Robie to, co nalezy zrobi¢, ze z kazdym dniem moje

samopoczucie jest lepsze i lepsze.

Jakie dzialania podejmiesz, co zrobisz i w jaki sposéb to sie
odbedzie, tego nikt nie wie. Wie to tylko twoja prawa, duchowa

potkula mbzgowa.

Z roznych powodow kazdy zaczynal pali¢. Niektorzy juz probowali
zerwac z nalogiem, inni robig to po raz pierwszy. Dla tych, ktorzy juz

wiele razy probowali, moze wydawac¢ sie to bardzo trudne.

Aby udalo sie tym razem, nalezy spowodowaé w tej cze$ci umystu,
ktéra nie wie nic o szkodliwo$ci palenia i zrobi¢ to tak, ze powstang
w nim automatyczne skojarzenia i polaczenia, takie jak:

papieros = obrzydzenie, torsje, wymioty. Czyli nieprzyjemne
skojarzenie w chwili obecnej. W pod$wiadomos$ci poranny kaszel nie

kojarzy sie z papierosami, bo kaslale§ zanim zapalites.

Do zadan podswiadomo$ci nalezy dostarczanie czlowiekowi
przyjemno$ci poprzez wymuszanie poczynan, dzieki ktorym mozna
to osigga¢ natychmiast. Jezeli nie nauczyle$ sie osigga¢ zadowolenia
w inny sposdb w czasie, w ktérym organizm tego potrzebuje, to

podsuwa pomysl, aby zapali¢. Podswiadomos$¢ nie wie, ze papierosy
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sa szkodliwe. Dopoki nie zmusisz wlasnej podswiadomosci do
kojarzenia palenia z czym$ odrazajacym, bedzie ona na tobie
wymuszala sieganie po papierosa i palenie. Jezeli jeszcze w dodatku
wmowile$ sobie, ze gdy nie zapalisz, bedziesz zle sie czul, to

zamieszanie jest jeszcze wieksze.

Dlatego, zeby$ przestal pali¢, zaprogramujesz sie tak, ze
pod$Swiadomo$¢ zrezygnuje =z naklaniania cie do palenia.
U alkoholikéw wystarcza w takich sytuacjach, ze programuje sie ich
na to, ze sa abstynentami. I od tego czasu pod§wiadomos$¢ zaczyna
wymusza¢ na nich zachowania abstynenckie. W przypadku palenia
nie ma w stownictwie polskim stowa bedacego odwrotnoscia palenia,
a zwrot "nie pale" lub "od jutra nie pale" jest dla pod$wiadomoSci
niezrozumialy, poniewaz nie rozumie ona stowa "nie" i opuszcza je.
W zwigzku z tym pozostaje sie zawsze w takiej sytuacji jakby
wypowiadalo sie zwrot ,pale" lub ,od jutra pale". Pod$wiadomo$ci
nie mozna niczego wythumaczy¢. Mozna jej wydawacé tylko krotkie
polecenia jak komputerowi, ktoérego nie zacheca sie do pracy,
tlumaczac mu, czego od niego chcemy. I nie wydaje sie mu polecen

w postaci; ,nie rob czego$".

Gdy ktos bedzie czestowal cie papierosem, nie uzywaj w poczatkowe;j
fazie zrywania z nalogiem zwrotu ,dziekuje, nie pale". Uzywaj tylko
takich odpowiedzi, ktore zostang zarejestrowane w podswiadomosci
jako powigzanie, papieros = nieprzyjemnos$¢, oraz brak papierosa =

przyjemnos¢, zadowolenie.
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Na przyklad mozesz moéowi¢: ,,Gdy sobie pomysle, ze mialbym zapali¢,
to wzbiera we mnie takie obrzydzenie, ze az mna co$ trzacha, od razu
mi sie odechciewa i ochota mi przechodzi. Nie wiem dlaczego, ale od
jakiego$ czasu, gdy patrze na papierosy to mam wrazenie, ze s3 to
ususzone glizdy, a zapach dymu odczuwam jak zapach palonego g...
lub lajna. Zapach dymu z papierosow wzbudza we mnie mdlo$ci

i zbiera mi sie na wymioty".

Jezeli z nikim nie bedziesz rozmawial, ze jeste§ w trakcie zrywania
z nalogiem, to unikniesz zdawania relacji, nie bedziesz bral udzialu
w glupich rozmowach i odpowiadal na pytania o samopoczucie lub
unikniesz wyshichiwania orzekan, ze to nie takie proste, bo jakas
znajoma usilowala, ale jej sie nie udalo, bo sie tak strasznie czula
i zaczela ty¢ itd. itd. Tlumaczac sie takim osobom, zaplaczesz sie
w tych zeznaniach tak, ze przestaniesz rozumie¢ cokolwiek. Moje
metody zrywania z nalogami i sposoby osiggania sukceséw sa
skuteczne miedzy innymi dlatego, ze unikasz zamieszania w swoim
umysle w wyniku rozméw z osobami zabierajacymi glos w sprawach,

na ktorych sie nie znaja lub ktorych nie rozumieja.

Nie obawiaj sie o to, ze przytyjesz lub bedziesz zZle sie czul. Jesli w to
wierzysz, to przytyjesz. Je§li wmowisz sobie, ze twdj organizm ma
utrzymac¢ dotychczasowa wage, to postucha on tego polecenia tak
samo jak kazdego innego. Ludzie, ktérzy sa przygotowani na takie

doznania, doznajg ich tylko dlatego ze sie ich spodziewaja.
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Sprawdz, co sie bedzie dzialo, gdy zaczniesz uzywac¢ w stosunku do
samego siebie takiego zwrotu;. ,Najdziwniejsze w tym wszystkim jest
to, ze juz tyle czasu minelo od wypalenia ostatniego papierosa, a ja

czuje sie wspaniale i w dodatku chudne".

Kup sobie w sklepie jubilerskim przy ulicy Swietokrzyskiej
w Warszawie szmaragd za okolo 22 zl i no§ go w kieszeni na sercu.

Odmtadza i pomaga pozby¢ sie toksyn z ciala poprzez watrobe.

Gdy w umysle beda pojawialy sie mysli typu; ,zapalilbym", méw do
tych mysli; ,spadaj” lub ,,skasuj sie".

Zmien na tych 21 dni rodzaj papieroséw na taki, ktorego najbardziej

nie lubisz.

Znajomym dla zabawy demonstruj najlepszy sposéb palenia

papierosow. Uldz z nich stosik i podpal go.

Taka jest juz ludzka natura, ze ludzie lubig uszczesliwia¢ innych. Ale
niewiele os6b umialoby udzieli¢c odpowiedzi na pytanie, czym jest
szczesScie. Nie znajac odpowiedzi na to pytanie, nie mozna nikomu
pomoc, jezeli nie wie sie takze tego, dlaczego ludzie tak denerwuja
sie, gdy naprawde staramy sie ich uszczesliwia¢. Robia wyklady na
temat szkodliwo$ci palenia, majg,pretensje, ze nie stlucha sie ich

madrych, wspanialych rad i pouczen.

Podjelam sie proby wytlumaczenia, dlaczego tak jest.
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Wiekszo$¢ autoréw problemy ludzkosci usiluje rozwiazywaé za

pomoca wiary, nadziei i milo$ci. Duzo sie pisze na te tematy.

Ale umysltom nie chce sie wierzy¢, mie¢ nadziei i nie rozumiejg czym
jest ta miloé¢, ktérej tak naprawde nigdy nie zaznaly. A jezeli
zdawalo im sie, ze zaznaly, to wiele sie przy tej okazji wycierpialy.
Autorzy, piszacy troche madrzejsze ksiazki, zapominaja o jednym. Ze
czytelnik ksigzke przeczyta, nawet popodkresla najmadrzejsze mysli,
pojdzie spac i za kilka dni zapomni o calej, pozornej madros$ci w niej
zawartej. Czytelnicy musza przeciez zajat sie domem, przyziemnymi
obowiazkami, i$¢ do pracy, ugotowaé obiad, posprzata¢ po obiedzie
i obejrze¢ telewizje. Wyspaé sie. Spelni¢ narzucone powinnosci

wobec bliznich i spoleczenstwa.

Skad to wiem? Bo sama tez taka jestem. Umysl jest juz tak
obarczony, ze sam z siebie na pewno nie znajdzie ani sposobu, ani
czasu na to, aby wysila¢ sie jeszcze bardziej, ponad to, czym juz musi
codziennie zajmowac sie. Moglby co$ jeszcze zrobi¢, ale dopiero
wtedy, gdy udaloby sie przekonac¢ jego logiczng cze$¢, ze ubedzie mu

tych okropnych powinnosci, obowigzkow i stresow.

Zeby coé zmienié, trzeba zastosowaé bardzo prosty sposéb, dzieki
ktéoremu nagle, wszystkie sprawy okaza sie mniej wazne. Znajdzie sie

nie wiadomo skad energia i zapal do dzialania.

Tym sposobem jest napisanie sobie na kartce i powieszenie jej

w widocznym miejscu ze zdaniem: ,Robie to co nalezy zrobi¢, ze
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z kazdym dniem pale o kilka papieroséw mniej". Wiem, ze moje
zachety do wypowiadania tego zdania nie odniosa skutku, bo
zapomnisz o nim, albo nie bedzie ci sie chcialo nawet tak prostej
czynno$ci wykonaé. Bo takie sg nasze umysly. Zawsze zajete czyms$
innym. Przewaznie monologiem wewnetrznym w lewej péltkuli

mozgowej.

Chcialabym zaproponowa¢ c¢i nagranie na taSmie specjalnej
medytacji, ktéra bardzo by ci pomogla, ale wiem, ze odlozysz to na

poOzniej, nawet jesli uznasz, ze dobrze byloby tak postapic.

Jedynym sposobem, jaki udalo mi sie wymys$li¢, aby mdj umyst
zmuszal mnie do tego, co wedlug samej siebie powinnam robi¢,
a czego nie robie, jest wypowiedzenie kilka razy zdania o tej wyzej
napisanej konstrukcji. Ale ja mam bardzo silng osobowos$¢ i moje
kilkakrotne wypowiedzenie go wystarcza do wprowadzenia zmian.
Do tego, ze bez zadnego oporu ze strony zgnus$nialego ciala, prawie
natychmiast podejmuje dzialanie. Nie musze pisa¢ i umieszczaé
takich zdan w widocznych miejscach na $cianie. Cala moja filozofia
i dzialania sprowadzaja sie do tego, aby iS¢ przez zycie po linii

najmniejszego oporu.

Wypowiadanie przez inne osoby pod twoim adresem zdan
spowinienes cos ze sobq zrobi¢" dlatego tak bardzo irytuje, ze zaden
twdj znajomy nie jest w stanie spowodowac, ze zrobisz cos, do czego
sam sie nie naklonisz w umiejetny sposOb. Jezeli nie

oprogramowale§ sam swojego umystu, to wszelkie gadki o twoich
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powinno$ciach doprowadzaja cie tylko do wscieklosci. To dlatego
ludzie wsciekaja sie coraz bardziej, bo wszyscy na okraglo uzywaja

w stosunku do siebie zwrotu powiniene$, powinnas.

Usiluja zmusi¢ innych do jakich§ zachowan, nie potrafigc samych
siebie nakloni¢ do zrobienia czegokolwiek dla swego dobra. Nie
rozumieja, ze zmusi¢ nas do czegokolwiek moze tylko nasz wlasny

umysl, ktéremu sami wydamy taka dyspozycje.

W moim przypadku jest to najbardziej efektywny sposob osiggania
celow. Dlatego polecam go po to, aby$ mial mozliwo$¢ sprawdzenia
jego skuteczno$ci. Masz doskonala okazje. Sprobuj wykorzystac
inne moje zalecenia, ale bez wypowiadania i wieszania na $cianie
zdania: ,robie to co nalezy zrobi¢, ze z kazdym dniem wypalam
o kilka papieroséw mniej". Zobaczysz, jak zachowuje sie umysl, co
bedzie ci sie chcialo i czego nie bedzie sie chcialo zrobié. Ile czasu
jakie dzialanie ci zajmie. JeSli nie bedziesz zadowolony z efektow
swych poczynan, wtedy zréb eksperyment z tym magicznym

zdaniem.
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