Leszokni a dohanyzasrdl. Abbahagyni a dohanyzast. Lemondani a cigirdl. Hanyszor, de hanyszor
halljuk ezeket a mondatokat! Es hanyszor, de hanyszor probaljuk meg! George Bernard Shaw-nak, a
hires angol dramairénak tulajdonitott mondas, hogy ,,leszokni a dohanyzasrél nem nagy gy, legalabb
harmincszor megtettem mar”. Igen: annak idején én is harminc kisérletnél hagytam abba a
szamlalast. Mert mindig visszaestem én is, mint masok is oly sokan. Volt, hogy fél évig sem bag6ztam,
majd mégis Gjra. Ordogi kor volt. Hanyszor mondtam, hogy én élvezem, azért cigizek. Aztan még
inkdbb élveztem, amikor megszabadultam t6le: 2007. decemberétdl tart ez a szabadsag.

Igen: szabadsag. Az6ta nem kell arra figyelnem, hogy ha elmegyek valahova, legyen nalam cigi. Ha
kulféldre utazom, vigyem magammal a megszokott markat, mert ott ugye nem kapni. Hogy a boltok
z&rva tartésa idejére (mert akkoriban nem voltak még nyitva vasarnap, éjjel is kevés) legyen elég cigi
otthon. Azéta nem akoril forog az életem, hogy el legyek latva cigarettaval. Ez pedig megszabadulas.
Igen: a dohéanyzasrol leszokni, lemondani nem lehet! Mert nem lemondés, nem veszteség. Csak
Mmegszabadulni t6le, megszabadulas a fliggdségtSl. Mert a cigaretta, a benne Iévé nikotin egy a
tarsadalom, a torvényhozas altal elismert, legalizalt drog, kabitdszer. Fligg6séget okoz, benne tart, és
nagyon nehézzeé teszi a téle valé megszabadulast, és még nehezebbé annak elhatarozasat,
elkezdését. Mert lassuk be: ez a legnehezebb része. Annyiszor halljuk, milyen nehéz, milyen
atkozottul kemény tiinetei vannak, hogy mar meg sem merjlik probalni. Féleg sokadszor: hiszen mar
annyi élményink van a kudarcrol. Kell bel6le még egy? Hogy megtapasztaljam: megint vesztettem?

Ahogy nekem sikerilt nemdohéanyossa valnom tébb, mint 20 év utan, amikor a napi 2 doboz (40 szal)
cigaretta atlagban siman elfogyott, az maga volt az altudomany. Pedig nikotinfligg6 voltam: passziv
Uton szoktam ra a dohdnyzdasra. A munkahelyemen komoly mennyiség(i dohanyfistben kellett
dolgoznom, és egy id6 utan azt éreztem, hogy romlik a kézérzetem munkahelyen kivil. Ha otthon
elszivtam egy cigit a masébdl, mert nekem nem volt, jobb lett. igy kezd6doétt. Mert egy id6 utdn mar
nekem is volt otthon sajatom. Hiszen csillapitotta, elmulasztotta a rossz kbzérzetet, amit éppen a
nikotin hianya valtott ki. Akkor még nem tudtam, hogy ez a dohanyzas 6rddgi kdre: megszabadulni
attdl a hidnyérzettél, ha gy tetszik, megvonasi tiinettdl, amit éppen a dohdnyzas okoz. Onfenntarté
kor!

A leszokashoz elmentem egy kezelésre, amirdl ott elmondtak, hogy mit csinal, hogyan hat. Na
pszichologusként régtdn tudtam, hogy ez badarsag: ez igy nem mikédhet. Mégis segitett, igaz,
masodik kérben, mert az elsé utdn par hdnapra visszaestem. A masodik alkalom utan egy napot
aludtam egyhuzamban, és felébredés utan szomjusagot éreztem: nagyon sok vizet ittam, hiszen j6
ideje csak aludtam. A nikotinéhség igy egy nap mulva, amit ugye ataludtam, mar aldbbhagyott. Ezt az
intenzitast mar kdnnyebb volt kezelni, és az el6ny, hogy Finnorszagba kolt6z6m éppen, és ott mar
nemdohanyosként nem kell naponta kb. 9-10 eurét kiadnom az amugy is kevéske pénzembdl erre,
nagyon felvillanyozott. Azt nem tudom, minek kdszénhetem a hosszu alvast utana: talan a kezelés
hatasa volt, mert, ha nem is gy, ahogy elmondtak, de mégiscsak ,,csinalt valamit”, talan
6nmagamnak adtam id6t a nikotin kitrilésére, és az jobb volt, ha ,,nélkiilem torténik, én ott sem
vagyok”. Ezt mar soha nem fogom tudni elddnteni. De az els6 kezelés utan nem volt ilyen. Tehat nem
valdszind, hogy ahhoz kotheté.

Ifji koromban, palyakezdéként alkoholbeteggondozé rendelésen dolgoztam (klasszikusan
alkoholelvono, de mar nem a hanytatasos madszerrel dolgoztunk szerencsére). Ott mesélte egy, az
alkoholtol megszabadult paciens, aki placebot kapott, az alabbi térténetet. Placebot annak adtunk,
akinél nem voltunk biztosak abban, hogy az Anticol tabletta nem lesz szamara veszélyes. Arra ha
raiszik ugyanis, rosszullét lesz a kévetkezmény, és életveszélyes mértéket is elérhet. Ezért amig nem
valt stabilla a nem ivas, hatastalan tablettat, azaz placebot kapott. EiImondta egy ismer&sének, hogy 6
ettSl a nagyszer(l gydgyszertdl leszokott az alkoholrdl. Az ismer6s felvilagositotta, hogy a ,,placebo a
semmi, a hat6anyag nélkili tabletta”. A paciens valasza: hat akkor nekem erre a semmire volt



szukségem, hogy abbahagyjam az ivast. Igen. Mint ahogy nekem is arra a humbugra. Mégis sikerlt.
Hogyan? Ezen gondolkodtam el. Es kézenfekvé igy utdlag a valasz is, bar sokaig tartott a
megvilagosodasom: én talaltam magamnak célt, amiért letegyem, és bennem valtozott meg valami:
nem arra koncentraltam, hogy milyen nehéz lesz majd a leszokas, hanem arra, hogy milyen jé lesz
majd a régi célt elérni, felépiteni egy Uj életet, és ebben milyen sokat fog segiteni az a naponta cigire
ki nem fizetett 10 eurd. Az amugy is sok kihivas, nehézség mellé pedig nem hianyzik még a cigi
beszerzése, az lladé gondoskodas arrdl, hogy legyen beléle elegendd otthon. Volt cél, volt kihivas,
volt miért elére nézni. Es nem hatra, és nem is a jelen megvonasi tiineteire. Hiszen a korabban
menetrendszerlien megérkezett, nagyon zavaré idegesség most mas szint kapott: csomagolok,
elvalni késziilok az egész eddigi életemtdl, tele vagyok megoldandé problémakkal, amik még az
utolsé pillanatokban is halmozodtak: minden okom megvolt idegesnek lenni. Tehat meg tudtam
okolni, nem volt zavaré. Pedig cseppet sem volt kisebb, mint megvondsi id6szakban szokott. De ha
masként nézek ra, akkor mas lesz a szubjektiv élménye: és ez mar ,agyban dél el”. Vagyis bennem, a
hozzaallasomban tértént valtozas, ami a siker titka volt. Es azota is orillok, hogy ez igy tértént. Es
kaptam hozzéa egy ,.aranyhidat”.

De miért nem lehet ezt a megtapasztalast hasznositani? Ez a gondolat sokaig foglalkoztatott. Sokszor
gondoltam arra, hogy talan kéne pszicholégusként valamit kezdeni ezzel a tapasztalattal. De mindig
akadt strgésebb tennivald is az életemben. Finnorszagban elinditani az Uj életet évekig eltartott.
Aztadn most mar Berlinben, Németorszagban megismételtem ugyanazt. Ez sem két perc volt. Mignem
elérkezett az id6 erre is. Id6kdzben sok mindent olvastam a témaban, lattam reklamokat,
antireklamokat, kampanyokat, felfigyeltem rajuk, volt véleményem réluk, és folytattam a
mindennapjaimat, nem is foglalkozva és gondolva tovéabb a cigire. De, ami meglepé elsé hallasra:
amikor irodalmat olvastam a dohanyzds abbahagyasanak el6nyeirdl, leszokdsi mddszereket, illetve
azok népszerlisitését — kedvem szottyant ragyujtani. Hiszen annyi sz6 esett a cigirdl, hogy visszatért,
évek utan is, a vagy: egy szélat elszivni. Nem, nem gydjtottam ra, mert nem lehet elsé szal, |évén az
maga a visszaszokas. Es a vagy sem volt erds, inkabb csak egy halvany gondolat, de jol mutatja ez is a
flggdség erejét: évek dta vagyok nemdohanyos, de ha a dohanyzasrdl esik sz, sokat beszélnek réla,
errél olvasok, bizony megkisért a ragyuijtas szelleme. Erdekes: amikor latom masok kezében a cigit,
nem kivanom meg. De igen: ez figyelmeztetés, hogy a dohanyzast abba lehet hagyni, lehet
fliggetlenedni téle, de a gondolatainkbdl kilizni nem feltétlendl. Persze nem nehéz egyaltaldn nem
ragyujtani ennyi év utdn mar, de jelzés, hogy nem szabad elégedetten hatra déini, megnyugodni,
hogy mar nem vagyok veszélyben: mindig veszélyben leszek, és csak télem fligg, hogy nemdohanyos
maradok-e, vagy dohanyos leszek ismét. Attdl az els6 szaltdl, amivel mar annyiszor elkezd6dott a
dohanyzashoz val6 visszatérésem.

Végill eljétt annak az ideje is, hogy felépitsek egy a dohanyzastol vald megszabadulast segité terapiat,
sajat élményem, a szakirodalomban fellelhetd tudds, a sok éves terapias tapasztalat és pszicholégiai,
pszichopatoldgiai tanulmanyaim felhasznalasaval. Integraltan. Személyre szabottan.

De minek van még egy eljarasra sziikség? Annyiféle eljaras van forgalomban mar ma is. igy igaz.
Sokan sokfélék vagyunk mi emberek. Kiilonb6z6 hobbijaink vannak, kiilénb6z6 témak, szakmak irdnt
érdekl&diink stb. Annyiféle szakma és film van forgalomban, miért gyartanak Ujabbakat, hoznak Iétre
Ujabb és Ujabb szakterileteket? Mert mi emberek még tobb félék vagyunk, az igényeink ugyanugy
sokfélék. Mert mindegyikiinknek valami méasra van sziiksége, valami mas jon be. Igen: a valaszték
szerintem j6 dolog. Ezt szerettem volna bdviteni: hogy azok, akik ezzel a médszerrel, a nemdohanyos
identitas visszaszerzésével akarnak megszabadulni a nikotinfliggdségtél, megtehessék. Nincs egyedill
Udvozit6é modszer, de mindenki taldlhat a maga szamara megfelel6t. Ehhez szerettem volna
hozzajarulni.



Az els6 gondolat ezzel kapcsolatban az, hogy a dohdnyzasrél nem leszokni lehet, hanem fliggetlenné
valni téle, megszabadulni téle, a nikotinfliggéségtdl. A masodik pedig az, hogy a dohanyzastél vald
megszabadulas a nemdohanyos életmédot igényli, ami ugyanugy (Gjra) megtanulandd, mint ahogy
megtanultunk dohanyosnak lenni. Ugye milyen kemény volt legy&zni az elsé szal okozta kbhogést és
hanyingert? Es ugyanugy részévé kell valnia (ismét) identitasunknak, 6nképiinknek,
gondolkodasunknak, egész személyiséglinknek, mint ahogy részévé valt a dohanyos lét is. Ha csak
kivessziik a képletbdl a cigit, egy tiresség marad a helyén: ezt pedig valamivel fel is kell tolteni. Eppen
gy, ahogy feltdltéttem annak idején a Finnorszagba koltézés céljaval, ahogy ez segitett
megvéltoztatni a gondolkodasomat, a viszonyulasomat az elvonasi tiinetekhez ugyandgy, mint a
dohanyzashoz magahoz. Ez a masodik legnehezebb feladat, az elhatarozas utan.

De miért is hataroznank el? Hiszen jol megvagyunk, nem kaptunk még semmilyen komoly
betegséget, élvezziik a cigizést, annak szocidlis el6nyeit: a jo tarsasagot, haverokat, akik kézil nem
[6gunk ki, nem mi vagyunk az egyetlen nemdohanyzé a csapatban. Befogadtak. Semmi hatranyat
nem latjuk, érezzik. Igaz: de akkor mégis miért probaltuk meg annyiszor? Nem lehet, hogy dnéltatas
rabjai vagyunk? Nem lehet, hogy csak féllink az Ujabb kudarctdl, nehézségtél?

A csapda pedig a raszokaskor az, hogy én tigysem fogok raszokni. Es én is elkezdtem gimiben, az
akkori mezdégazdasagi munkakon az almafak tetején és a sziinetekben a pofékelést. Es nem szoktam
ra. A katonasagnal sem, pedig sokat bagdztak ott is. De mindig foglalkoztatott valamiért, hogy milyen
lehet. Esetenként voltak is elszivott cigarettak, talan egy-két doboz is. Mégis csak a passziv raszokas
gy6zott le. Tobb mint hidsz évre. Tehat az elsé csapdat ha ki is védtem, azért végil beszippantott. De
sokaknak nem sikerdl kivédeni: akarmilyen kéhogtetd, hanyingert okozd, biid6s, mégis nagyfius /
nagylanyos, és a tdbbiek is mind szivjak. Es azonnal beszippantja 6ket, mint ahogy a gimis
osztalytarsakbdl is sokakat. Masokat meg nem. Mert van, aki hajlamos ra, van, aki meg nem. De ez
nem gyengeség, ostobasag, akaraterd hianya: a hajlam lehet bioldgiai és pszicholdgiai is. A motivacid
lehet szocialis korbdl fakadd, tarsasagi, vagy eredhet bioldgiai fligg6ség keletkezésébdl. A
végeredmény ugyanaz, és a dohanyos karrier is. Es ugyantgy lehet nemdohanyossé is valni. Sokaknak
sikertil, még tobbeknek nem.

Amit én ajanlok, az nem az akaraterd segitségul hivasa, hiszen az van, de nem tudott eddig sem
segiteni. Nem is a nikotinpdtlas kiilénb6z6 trikkokkel, hiszen megitélésem szerint azzal bejuttatjuk a
szervezetiinkbe azt, amit6l meg akarunk szabadulni. (Nekem nem segitett annakidején ez a modszer.)
Amit ajanlok: a nemdohanyos identitas kialakitasa, visszaszerzése. Pont Gigy, mint amikor még nem
volt szilkségiink a cigarettara, a nikotinra, a drogra. Es tudtunk éIni nélkiile. Hiszen lehet, és sokan
élnek is. Es Sk nem akarnak dohanyosok lenni. Mint ahogy sok, talan valamennyi dohdnyos szeretne
nemdohanyossa lenni. Nem a nemdohanyosok szeretnének, akarnak cserélni a dohanyosokkal,
hanem forditva. Dohanyzas nélkil lehet élni. S6t megéri élni: anyagilag (egy vagyon megy az évek
soran sz0 szerint flistbe), és egészségiinket tekintve is. A pillanatnyi elény pedig a dohanyszag mentes
lehelet, a szabadsag a cigaretta allandd raktaron tartasatdl, a felszabadulé energidk, id6, és masra
irdnyul6 gondolkodasmad.

Nem hiszem, hogy mentegetnem kell a dohanyosokat, hogy nem ostoba emberek: Helmut Schmidt, a
volt német kancellar, aki igen komoly tekintélyt és megbecsiilést szerzett maganak, és a
kdzelmultban halt meg igencsak id6s kordban, ldncdohanyos volt. Es taldn mindannyian ismeriink
valakit, aki mar kdzel 90 éves, és ifju koratdl bagdzik komolyan. Akkor meg mirél beszéllink?
Egészségkarositas ... na ne kébitsuk egymast. Igaz, vannak ilyen tapasztalatok is. Meg nagyon sokan
életiik viragjaban hunytak el a dohanyzas okozta betegségek kévetkeztében. De nem is kell
mindenkinek leszokni, aki nem akar: neki ott vannak a dohanygyartok, és ellatjak ket az adagjukkal.
Akik azonban Ugy érzik, hogy a mai viligban méar nem annyira sikk a dohanyzas, nem akarnak
hamutarto6-leheletet, sarga fogakat, ujjbegyeket, nikotinrabsagot és erre koltdtt komoly pénzeket,



azoknak tudok segiteni nemdohanyossa valni. Es esetleg megtanulni nemcsak ki nem adni a pénzt a
cigarettara, hanem azt valdban megtakaritani is. A kett6 nem ugyanaz: elsé esetben elkoltjilk masra,
a masodik esetben megtartjuk magunknak, és igy valdéban érezhetd lesz az anyagi el6ny is.



