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»Jedno pice je previSe za mene, a hiljadu nije dovoljno.”

Brendan Bijan



PREDGOVOR

Dr MEHMET 0Z

Kad sam zamolio dr Sajdmana da mi se pridruzi u emisiji
Sou Opre Vinfri pocetkom 2008. godine, tema te epizode bila
je pusenje: zasto ljudi puse i kako mogu trajno da prestanu?
Den je bio idealan gost zato $to me je kao rukovodilac sluzbe
za odvikavanje od pusenja u Medicinskom centru Univerzi-
teta Kolumbija impresionirao svojim iskustvom, znanjem i
mudros¢u. On je stru¢njak kod koga ve¢ dugo upucujemo
pacijente koji se bore sa zavisno$¢u od pusenja. Video sam,
iz prve ruke, efekte njegovog programa - kako pomaze ¢ak
i najokorelijim pusac¢ima, ljudima koji su pokusavali da pre-
stanu da puse i nikako nisu uspevali da se zauvek oslobode
ove navike.

U emisiji Sou Opre Vinfri, tog dana, svi u publici (vie od
300 ljudi) bili su pusaci! Pored toga, bili smo u prilici, pre
same emisije, da blize saradujemo s malom grupom pusaca,
od kojih su svi ispricali svoje price i opisali svoje probleme
u vezi sa zavisno$¢u od pusenja. Jedna osoba posebno je is-
pricala tuznu pricu: govorila je o stidu koji ose¢a zbog svoje
zavisnosti i o krivici koja je konstantno drzi u grcu jer joj
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¢ak ni ljubav prema cerki nije dovoljna da prestane da pusi.
Bila je uzasnuta video-dnevnikom koji je snimila, u kome
se vidi kako pusi dok se vozi po gradu s detetom pored sebe
u kolima. Najdirljivije svedocenje dala je njena cerka, koja
je rekla da njena mama treba da slusa lekare koji joj govore
da prestane da pusi, a onda je sve to sazela kazavsi da je to
§to njena majka pusi bezveze.

Otkad je ta emisija emitovana, u drzavi Mejn donesen
je zakon kojim se zabranjuje odraslim osobama da puse u
automobilu kad su prisutna deca mlada od 16 godina. Takve
inicijative iz oblasti javnog zdravlja su divne i one mogu da
promene drustvenu sredinu $alju¢i snazne poruke o zdravlju
i ponasanju. Ipak, iako takvi zakoni radaju potrebu i zahtev
da odgovarajuce sluzbe pomognu ljudima da prestanu da
puse, oni ne dovode automatski do toga da odredeni pusac,
koji je ¢esto i sam zbunjen sopstvenim ponasanjem, zapocne
nepusacki zivot. Promena zakona moze pokrenuti stvari, ali
su pusacima Cesto potrebne konkretne smernice za to kako
najbolje da nastave kad su motivisani da ostave cigarete. To
je ono §to Cete naci ovde.

Nova knjiga dr Sajdmana vodi pusace kroz tridesetodnev-
ni program, dajuci konkretan raspored za svaki dan, kako bi
lakse prosli kroz ¢itav proces prestanka pusenja - pre, tokom
i posle njega. Tekst obiluje pricama i primerima slucajeva s
njegove klinike i iz privatne prakse, koji ilustruju svaku datu
preporuku. Cilj ove knjige je da prestanak pusenja (zadatak
zbunjuje, preplavljuje ose¢anjima, a ponekad i frustrira) u¢ini
$to laksim i jednostavnijim. Da bi to uradio, Sajdman pomaze
¢itaocu da shvati da fizicka zavisnost nije najveca prepreka
koju treba da prevazide. Za mnoge ljude zarobljene u zavi-
snosti od pusenja, veca prepreka je gubitak emocionalnog
samopouzdanja koji doZivljavaju. Mnogi iskreno veruju da
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su im cigarete potrebne da bi se snalazili kroz zivot. Pusaci
koji prestanu da puse moraju da nauce da se suocavaju s ve-
likim i malim Zivotnim stresovima bez pusenja. Knjiga vodi
¢itaoce kroz jasan program, dat korak po korak, pomazu¢iim
da ponovo izgrade svoje emocionalno samopouzdanje. Ono
im je potrebno da bi nadmudrili zavisnost i ostavili za sobom
mentalnu kompulziju da puse i emocionalnu zavisnost od
pusenja, koja je plod hemijske zavisnosti.

Postoje mo¢ne emocionalne prepreke zbog kojih pusaci
ne mogu da se oslobode svoje zavisnosti. Osoba koja se odvi-
kava od pusenja e osecati izvesnu nelagodnost, mada je ta
nelagodnost ¢esta. Nije nam ba$ prijatno u toj situaciji, ali to
osecanje deo je promene naseg ponasanja i oslobadanja od
zavisnosti. Prolazenje kroz neprijatnosti prestanka pusenja
moze da nam pomogne da nauc¢imo da se bolje izborimo i s
drugim neizbeznim neprijatnostima u zivotu. Takode smo
saznali i da porodi¢no okruzenje snazno utice na mlade
ljude da po¢nu da puse i kako drugi pusaci u porodici mogu
da budu snazni okidaci relapsa.™ Ova knjiga nudi program
u vise koraka, sa smernicama za pusace koji su uvereni da
ih emocionalni ili porodi¢ni stresovi sprec¢avaju da ostave
cigarete! Ako ste pusac i zelite da ¢lanovi vase porodice bolje
razumeju problem s kojim se suocavate, ova knjiga moze da
pomogne. Posto ju je napisao neko s dubokim poznavanjem
ove oblasti i iskustvom u njoj, ova knjiga ¢e zvucati uverljivo
pusacu koji zaista trazi spas od pusenja.

Dr Sajdman unosi svoje bogato dvadesetogodi$nje is-
kustvo u pristup koji koristi za pruzanje pomoc¢i pusacima.
Mudrost ste¢ena kroz godine vodenja uspesne klinike sada
vam je dostupna u ovoj knjizi, kroz program koji je ve¢

* . Yo s . v . v .
Relaps je ponovno otpocinjanje pusenja nakon prestanka pusenja.
(Prim. prev.)
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pomogao hiljadama da se oslobode pusenja! Mozda biste to
mogli i sami, ali zasto ne uciniti taj proces §to bezbolnijim?
Zasto ne postati nepusac za $to krace vreme? Kao vodic,
Den Sajdman je ve¢ prosao tim putem. On moze da vam
pomogne da izbegnete zamke i ¢orsokake koji demorali-
$u tako mnogo pusaca i navode ih da nastave da puse jo$
mnogo godina i da ugrozavaju svoje zdravlje. To je, u stvari,
sustina knjige koja je pred vama: uciniti ovo putovanje $to
laksim za pusace i za ¢lanove porodice i prijatelje kojima je
stalo do pusaca i koji im Zele mnogo uspeha u prestanku
pusenja. Citajte i pronadite obilje informacija i pomo¢ u njoj.



BELESKA AUTORA

Sva moja najranija se¢anja na roditelje imaju veze s puse-
njem: moj otac kako sedi na zadnjem tremu s lulom, ciga-
rom ili cigaretom ili moja majka s cigaretom na porodi¢noj
zabavi. Oboje su, na kraju, prestali da puse, ali tek kada su
se ozbiljno razboleli i kada je bilo prekasno spasiti im Zivote.
Moj otac je prerano umro - sa 47 godina — od bolesti srca,
a moja majka je umrla od razornih posledica karcinoma
pluca u 59. godini.

To $to sam video koliko je pusenje nastetilo mojoj po-
rodici nesumnjivo je odredilo pravac moje profesionalne
karijere. Postao sam klinicki psiholog i psihoterapeut, a
onda sam svoj profesionalni zivot u poslednje dve decenije
posvetio pruzanju pomo¢i pusac¢ima da prestanu da puse.
Moja proslost i moj rad s pusacima svakako su uticali na to
da ne vidim nikakav glamur u pusenju. Mastarijama poput
sedenja u basti nekog kafi¢a u Parizu sa goloazom u ruci, koje
opcinjavaju tako mnogo mojih pacijenata, u mojoj glavi su
uvek suprotstavljene slike pusaca koji se bore za vazduh u
jedinici intenzivne nege.
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Ako citate ovu knjigu, sigurno imate sopstvene sumnje u
pogledu privla¢nosti cigareta. Mozda ste ve¢ pokusavali da pre-
stanete da pusite ili vam je dosta toga da Zivite sa zavisnoscu.

Zavisnost je privatna agonija. Pojedinci i njihove porodice
pate zbog zavisnosti u ti$ini i sa stidom, nadajuci se sponta-
nom izlecenju ili vrac¢anju kontrole. Pacijenti cesto opisuju
zavisnost kao svog li¢cnog demona, kao natprirodnu silu koja
ih odvlaci od njihove bolje strane. Ali unutrasnja borba moze
da se zavrsi samo, kako je to Bil V.,* osniva¢ AA rekao, ne-
kim vidom ludila - napustanjem stvarnosti - ili oporavkom,
preokretom negde duboko u srzi vaseg bica. Oporavak nije
trijumf snage volje ve¢ pobeda vade ljubavi prema sebi i one
ljubavi koju dobijate od ljudi koji vas okruzuju.

Zavisnost od droge, bilo da se radi o kokainu, alkoholu,
heroinu ili pusenju, nalik je vezi za jednu no¢ u kojoj vam
ta osoba obecava vise nego §to ispunjava, a onda vas ostavi
samog, s ose¢ajem da niste voljeni. Moze vas cak dovesti do
odeljenja za bolesnike. Prljava tajna koju pusenje i druge
zavisnosti kriju lezi u tome $to umesto dobrog osecaja i
drugarstva kojima se odlikuje pocetak pusackog staza mno-
gih ljudi, kasnije imate desenzitizovan** mozak i gubitak
pocetnog zadovoljstva. U svojim kasnijim fazama, zavisno
pusenje vise nije vodeno uzivanjem nego navikom, neja-
snim strahovima od promene i prestanka pusenja, Zeljom
da se povrati kontrola nad zavisnoscu, kao i nelagodnosc¢u
koju izazivaju simptomi apstinencijalne krize. Ili moze biti
vodeno samo nedostatkom znanja o tome kako se izvudi iz
zavisnosti. Kad pusaci dodu do te tacke, ¢esto osecaju da su

* Vilijam Grifit Vilson (1895-1971), suosniva¢ udruzenja Anonimni al-
koholiéari s dr Bobom Smitom. (Prim. prev.)

** Desenzitizacija je proces postepenog smanjivanja bioloske reakcije
nakon duze ili ucestale stimulacije. (Prim. prev.)
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zarobljeni, plase se da nece moci da ostave cigarete, puse
sami ili u potaji i Zale §to su uopste pocinjali.

Mnogi ljudi sami prestanu da puse, uz malo pomodi ili
bez nje; drugi prestanu uz mnogo pomoci; a neki kazu da im
je prestanak pusenja najteza stvar koju su uradili u zivotu.
Ali to $to prestanak nije lak ne znaci i da je nemogu¢. Kori-
$¢enje programa iznetog u ovoj knjizi pomoglo je mnogima
da otkriju kako je prestanak zaista izvodljiv i nije tako tezak
kao $to su se plasili da ce biti. Najiskrenije se nadam da ¢e
vam ova knjiga pomoc¢i da pronadete najlaksi put do dobrog
zdravlja i emocionalnog blagostanja kao nepusac.

Napomena: Iako se zalazem za upotrebu nikotinske sup-
stitucione terapije (NST) i verujem da odredeni lekovi koji se
izdaju na recept mogu biti korisni za neke pusace u procesu
odvikavanja, ne primam nikakva finansijska sredstva od
duvanske ili farmaceutske industrije.



Uvod

Zasto Ce ovog puta biti drugacije?

Mozda ste, kao i milioni pusaca, jednom ili vise puta po-
kusali da prestanete da pusite i niste uspeli. Ili, mozda, kao
milioni drugih, Zelite da prestanete, ali se plasite da ce to
biti suvide tesko, da necete moc¢i da se izborite sa stresom
u svom zivotu bez cigareta. Kao klinicar i istrazivac koji se
bavi odvikavanjem od pusenja, ve¢ dvadeset godina vodim
uspesne programe u Medicinskom centru Univerziteta Ko-
lumbija. Ve¢inom moji pacijenti zavrse program kao ne-
pusaci, a to i ostanu. Iznenadeni su time kako im je to lako
poslo za rukom ili §to su uopste uspeli u tome! Pomagao sam
pusacima koji su imali zdravstvene probleme, poremecaje
raspolozenja, problem sa zloupotrebom razli¢itih supstanci
i probleme sa svakodnevnim Zivotnim stresovima.

Zelim da podelim s vama strategije koje su bile uspesne za
te pusace. Kao klini¢ckom psihologu, cilj mi je da svim svojim
pacijentima pomognem da promene svoj nac¢in razmisljanja
o tome kako pristupaju konfliktima i problemima. Sli¢na
vrsta promene u videnju stvari moze pomoc¢i pusac¢ima da
izgube Zelju za cigaretom.
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Moj tridesetodnevni program je zasnovan na mojoj kli-
nickoj praksi i na mojim istrazivanjima koja su obuhvatila
sve vrste pusaca. On uzima u obzir ¢injenicu da nisu svi
pusadi isti. Za razliku od drugih programa, on nudi jedno-
stavne, jasne metode koje mozete prilagoditi sopstvenim
potrebama i svojoj licnosti kako biste prevazisli odredene
emocionalne prepreke s kojima se suocavate.

Po ¢emu se ovaj program razlikuje od
programa Alena Kara izlozenog
u knjizi Lak nacin da prestanete da pusite?

Alen Kar, bivsi pusac, objavio je jednu uticajnu knjigu
1985. godine. Njegova knjiga prvenstveno stavlja akcenat
na pogresna uverenja koja se javljaju u vezi sa zavisnoscu i
odrzavaju je. Ali nisu samo pogre$na uverenja prepreka za
prestanak pusenja velikom broju pusaca. Prepreke su i ob-
rasci automatskog ponasanja (navike) pusaca, kao i njihova
emocionalna vezanost za pusenje. Uprkos tome, Kar kaze:
»Ne izbegavajte druge pusace” i ,,Ne menjajte svoj nacin
zivota ni na koji na¢in samo zato $to ste prestali da pusite.”

Cesto nije dovoljno prestati s uobi¢ajenim ponasanjem,
narocito kad to ponasanje obuhvata emocionalnu vezanost
(koliko god negativnu) a da se ne pronadu novo ponasanje
ili vezanost, koji ¢e donositi jo$ vece zadovoljstvo. Drugim
re¢ima, vazno je razviti nove obrasce ponasanja koji ¢e za-
meniti stare, destruktivne. To smanjuje verovatnocu da cete
se vratiti puSenju. Kad se stari put (staro ponasanje) blokira,
s malo truda se mozete navici da idete novim putem (novo
ponasanje) sve dok vam to ne prede u naviku. Medutim, ono
$to ne smete Ciniti jeste da i dalje radite istu stvar ili idete
istim putem, ako Zelite drugaciji i bolji rezultat!
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Kao $to je Norman Dojdz objasnio u knjizi Prilagodljivi
mozak, postoji sve vise dokaza iz oblasti neuroplasti¢no-
sti mozga da ako se blokira jedna uspostavljena putanja ili
»hervni put®, poznatiji kao navika, i zameni se novim po-
nasanjem, tada se ne menja samo ponasanje. Mozak takode
moze da se reorganizuje i prespoji za ,samo nekoliko dana®.
Ali Dojdz objasnjava da ,,brzo ucenje“ (dnevno, nedeljno)
ne postaje nuzno trajno, dok duze odrzavanje novih oblika
ponasanja (Sest meseci u nekim eksperimentima) ,,ucvrscuje
nauceno” izgradivanjem ,novih veza“ u mozgu. Ovakvo
shvatanje dobro se uklapa s iskustvima mnogih pusaca: neki
prijavljuju brzo prilagodavanje prestanku pusenja. Ipak,
moze biti potrebno uvezbavanje novih oblika ponasanja i
nacina misljenja tokom vremena kako bi se ucvrstila dobit
i kako bi zaista mogli da se ose¢aju prijatno u svojim novim
zZivotima bez cigareta.

Jedna od najkontroverznijih izjava koju Kar iznosi u
ovoj knjizi tice se verovanja da zato §to je nikotin deo pro-
blema, nikotinska supstituciona terapija (NST) ne moze
da bude deo redenja. Kar kaze: ,,Sve sto NST (nikotinska
supstituciona terapija) ¢ini jeste da produzava zivot malog
¢udovidta (fizicko odvikavanje/fizicka zavisnost), a to za-
tim produzava Zivot velikog ¢udovista (ispiranje mozga o
potrebi da se pusi)®.

Program Ostavite pusenje za 30 dana zauzima drugacije
stanoviste u vezi sa NST-om. Nas program je potpuno kom-
patibilan sa NST-om i mi takode dajemo potrebne smernice
za njegovo delotvorno korisc¢enje. Po mom misljenju, pogre-
$na upotreba NST-a i strah od njega su dva najveca razloga
$to tako mnogo ljudi nije imalo vise uspeha s njim.

Ukratko, program Ostavite pusenje za 30 dana ne tice se
samo promene nacina na koji posmatrate problem pusenja
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mada je izgradivanje pozitivnog stava zaista klju¢ni deo pre-
stanka pusenja zauvek. Ova knjiga se takode fokusira na trud
koji mozete da ulozite, postupke koje mozete da preduzmete
i konkretne strategije koje mozete da sledite, ukljuc¢ujuci
delotvorno koris¢enje NST-a kako biste prestanak pusenja
ucinili Sto laksim i uspesnijim.

Kad se pusaci oslobode svoje zavisnosti od pusenja, oni
moraju da razviju emocionalnu sigurnost da se bore sa svim
$to im Zivot donese i jasno razumevanje da im pusenje uop-
$te ne pomaze da prevazidu probleme. lako ¢e mozda mali
broj pusaca morati da ostane na NST-u neko vreme nakon
prestanka pusenja, to je uvek mnogo bolje za njihovo fizicko
i emocionalno zdravlje nego da i dalje puse.

Neki ljudi smatraju NST neodgovarajucim, ali nisu svi
pusadi isti i mnogi mogu imati koristi od ove strategije. Kao
§to ¢e ova knjiga pokazati, ono $to je klju¢no da biste pot-
puno i trajno izgubili Zelju za cigaretama jeste da znate $ta
vi kao pojedinac treba da radite, kao i kako cete se boriti sa
svojim licnim okidac¢ima za pusenje. Ovo posebno vazi za
pusace koji nisu samo fizi¢ki i drustveno zavisni od cigareta
nego i emocionalno.

Tokom programa Ostavite pusenje za 30 dana naucice-
te ono §to treba da znate da biste se komotno osecali bez
cigareta. Program ¢e vam pomoci da: (1) izgradite posve-
¢enost potpunom prestanku pusenja, (2) naviknete i duh
i telo na potpuno odsustvo cigareta i (3) napravite plan za
»dan prestanka“. Takode Cete nauciti kako da predvidite
emocionalne, situacione ili fizicke probleme — poznate i
kao ,okidaci za pusenje“ — bez obzira na to koja ste vrsta
pusaca i kako da ih re$avate. Ovaj pristup se ne zasniva
na snazi volje, motivaciji ili pukoj sreci; umesto toga, on
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podrazumeva znanje, trud i posvecenost. Zavisnost od pu-
$enja ima vise nacina da vas drzi u $aci. Zadatak mi je da
vam pokazem kako da ostanete korak ispred ovog ¢udovista
i da ga nadmudrite.

Put do nepusackog statusa obuhvata dve faze - pre
prestanka i posle prestanka pusenja. Ako ste poput vecine
pusaca, zelecete da date sebi malo vremena pre nego $to
ostavite cigarete. Imajuci to na umu, ne predlazem da odre-
dite datum prestanka odmah na pocetku ¢itanja ove knjige.
Zapravo, predlazem da nastavite da pusite dok citate prvi
i drugi deo knjige: ,,Vasa zavisnost od pusenja i kako da je
prevladate® i ,,Priprema za prestanak pusenja“. Dok proci-
tate ova dva dela, strah koji mozda osecate sada dok ¢itate
ove redove Ce vas napustiti i bicete spremni, cak uzbudeni,
da preduzmete naredne korake do postizanja svog cilja!
Moja klinika pomogla je hiljadama svih vrsta pusaca, cak
i najtezim slucajevima, da ostave pusenje zauvek. Metode
koje koristimo zaista funkcionisu. Ako pro¢itate ovu knjigu
i sledite korake koje navodim, ove metode ¢e funkcionisati
i kod vas.

Zar nije bezbedno pusiti samo nekoliko na dan?

Mozda imate osecaj da je veoma tesko potpuno prestati s
pusenjem i Zeleli biste da samo smanjite broj cigareta. A
da li je to stvarno zdraviji nacin zivota? Nazalost, nekoliko
skoradnjih istraZivanja je pokazalo da ¢ak i samo nekoliko
cigareta na dan nosi znacajan rizik po zdravlje. Prema dr
Tomasu Glinu, direktoru za onkolo$ka naucna istraziva-
nja i trendove u Americkom drustvu za borbu protiv raka,
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»uprkos onome $to bismo mi zeleli, ne postoji nesto §to
bismo nazvali bezbednim nivoom pusenja.“

U jednom svom istrazivanju, K. Bjartveit i A. Tverdal*
pratili su 43.000 ljudi u Norveskoj vise od 25 godina. Re-
zultati nisu ohrabrujudi za one koji Zele da nastave da puse
samo nekoliko cigareta dnevno. Istrazivanje je pokazalo
sledece: ,,Kod oba pola, pusenje jedne do Cetiri cigarete na
dan bilo je znacajno povezano s ve¢im rizikom od umiranja
od ishemijske bolesti srca i svih uzroka.“ Autori posebno
upozoravaju zdravstvene edukatore da vise isticu ¢injenicu
da ,laki“ pusaci takode ugrozavaju svoje zdravlje.

IMAJTE NA UMU PRE NEGO STO PRESTANETE DA PUSITE

Mnogi pusaci ne uspeju da ostave cigarete zato $to ih strah od pre-
stanka pusenja sprecava da uopste i pocnu s tim. Kao i ljudi koji uce da
voze bicikl, oni su vise usredsredeni na pokusaj da ne padnu nego na
podizanje sa zemlje i nastavljanje voznje. Kod vecine ljudi, kad jednom
predu fazu padanja, samopouzdanje poraste ¢ak i kad ima nekoliko
neravnina na putu.

Veliki deo neuspeha koji pusaci dozivljavaju je rezultat preteranog,
iracionalnog, fobicnog straha. Kad, ipak, dodu do dana prestanka pu-
Senja, nikad nije tako strasno kao Sto su se plasili da ce biti, samo ako
se pripreme i idu do kraja, drZeci se principa navedenih u ovoj knjizi.
Mi ¢emo vam pomoci da izgradite pravilan stav kroz program u vise
koraka, koji je dokazano uspesan.

*vidi K. Bjartveit i A. Tverdal, Tobacco Control, 14 (2005): 315-320.
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IMAJTE NA UMU NAKON STO PRESTANETE DA PUSITE

Zaneke pusace, ove neravnine na putu (ili ,okidaci relapsa“) su njihove
najvise prepreke. Kad proucavamo pusace koji ponovo propuse nakon
nekog vremena tokom koga nisu pusili, vidimo da dva od tri takva relap-
sa ukljucuju emocionalnu nelagodu i negativne emocionalne doZivljaje.
Kao Sto cu objasniti u ovoj knjizi, ne ignorisemo emocionalnu prilagode-
nost osobe nakon $to ona prestane da pusi, kao Sto to mnogi programi
Cine; za one kojima je potrebna pomoc posle prestanka pusenja, ova
knjiga nudi smernice, korak po korak, za nastavak Zivota hez pusenja.

Ako ste nikotinski zavisnik koji pokusava da smanji puse-
nje unadi da ¢e poceti da pusi samo u drustvu ili povremeno,
lako pusenje vam nece pomodi. Jedna popusena cigareta je
za nikotinskog zavisnika kao da ste bacili odrezak pred zver.
Ta zver postaje jaca svaki put kad je nahranite. Jedini izlaz
jeste da je izgladnite — da potpuno prestanete da pusite.

Zavisnici koji smanje broj cigareta ¢e mozda unositi ma-
nje nikotina. Medutim, ,lako pusenje“ moze, zapravo, da
poveca vrednost psiholoske nagrade koju daje svaka popu-
$ena cigareta. Laki pusa¢i mozda misle da ¢e ako puse manji
broj cigareta biti manje zavisni. Zapravo, svaki put kad puse,
¢akiako je to retko, zver ¢e ocekivati jo$ jednu cigaretu, bez
obzira na to koliko ¢e morati da ceka.

Nista vam ne vredi ni najbolji plan na svetu ako ga nikad
ne sprovedete. Nemojte misliti da, kako biste poceli, treba da
imate sve unapred smisljeno. Mnoga velika postignuca u zi-
votu (a to ukljucuje i prestanak pusenja!) ne ostvaruju se bez
perioda sumnje, pa ¢ak i krize. Probudite avanturisticki duh
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u sebi. Setite se svojih razloga za prestanak pusenja, kako se
osecate sputano kao pusac, i dozvolite sebi da napredujete
s vremenom. Pokus$ajte da ne zahtevate savrSenstvo ili da
uspeh dode preko no¢i. Dan po dan, i tako 30 dana. To ¢e
vas dovesti do onoga $to Zelite — do Zivota bez cigareta.

Napomena: Kroz ¢itavu knjigu razmatram slucajeve koji
se zasnivaju na ljudima koji su mi se obratili za pomo¢ u vezi
s odvikavanjem od pudenja. Imena i identiteti su promenjeni
radi zastite njihove privatnosti, a neke osobe predstavljaju
spoj nekoliko pacijenata.
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VASA ZAVISNOST 0D PUSENJA
| KAKO DA JE PREVLADATE



PRVO POGLAVLIJE

Zasto jos uvek pusite — iako zelite
da prestanete?

Vasa pusacka navika kao da ima sopstveni zivot. To je zato
§to postoji beskonac¢na petlja koja obuhvata tri elementa -
duvan, vas mozak i vasu drustvenu sredinu. Duvan menja
hemiju mozga i preotima sistem zadovoljstva samog tela,
endorfine, stvarajudi zavisnost od neke spoljne aktivnosti
- u ovom slucaju, pusenja - za promenu raspolozenja. Pu-
$enje takode postaje rutinsko, automatizovano, ili ono $to
psiholozi zovu ,,prenauc¢eno” ponasanje. Primer za ovakvo
ponasanje je hodanje: ve¢im delom, vi uopste ne razmisljate
o njemu; jednostavno hodate. Pusaci se ¢esto ponasaju kao
da su na automatskom pilotu dok izvlace cigaretu i pale je.

Medutim, dok duvan i va§ mozak razvijaju ovaj nezdravi i
meduzavisni odnos, njima pomaze treci, podjednako moc¢an
partner: vasa drustvena sredina. Ako ste okruzeni pusacima,
to moze da bude zarazno. Zato preporucujem da tokom
odvikavanja od pudenja izbegavate prisustvo pusaca. Isto
tako, duvanski dim je okidac¢ za mnoge pusace, ¢ak i kad oni
nisu svesni toga. Culo mirisa moze da prizove primitivan
odgovor u mozgu, pa je zato vazno ne potceniti efekte koje
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miris duvanskog dima u vazduhu moze da izazove u smislu
zelje za cigaretom.

Sva ova tri faktora zajedno ¢ine moénu kombinaciju.
Mozemo to zamisliti i kao reku koja se napaja vodom iz
raznih potoka: kad se oni sliju u jednu reku, njena jaka stru-
ja vas moze zbrisati. Jedini nacin da se zadtitite jeste da se
izvucete na suvo. Cak i ako mislite da mozete samo jedan
nozni prst da umocite opet u vodu (popusite ,,samo jednu®
cigaretu), iznenadili biste se koliko brzo bi vas opet mogla
odneti opasna struja.

Ljudi uglavnom misle da je zavisnost ¢isto ,,fizicka®. Oni
prepoznaju da tu postoji element navike. Ali ono $to je jos
teze prevladati jeste emocionalni aspekt zavisnosti, narocito
sistem uverenja u vezi s osecanjima i zavisnost od pusenja
koja ide uz to.

Posto mnogi pusaci veruju da su im cigarete potrebne
kako bi lakse izasli na kraj s raznovrsnim problemima koje
zivot donosi i oni ¢esto razviju emocionalnu zavisnost. Plase
se da nece biti dobro bez pusenja. Na to se ¢esto Zale oni koji
su pokusavali da prestanu, ali ipak i dalje puse. Neki pusaci
se ¢ak ne osecaju prijatno u sopstvenoj kozi kad prestanu
da puse. Taj nemir moze da izazove njihove stare reakcije u
vidu straha i verovanje da su im potrebne cigarete da bi se
snasli u zivotu. Ako se ovo odnosi i na vas, bice vam potrebna

Duvan

Vi Drustvena
sredina
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dodatna pomoc¢ kako biste se dobro emotivno adaptirali na
prestanak pusenja. Mogli bi da vam koriste i lekovi za odvi-
kavanje od pusenja (vidi Trece i Cetvrto poglavlje).

Dali vam ova naopaka logika zvuci poznato? Verujete da
necete biti kako treba bez cigarete, a ipak znate da je cigareta
velika opasnost za vase zdravlje. Ako i vi ovako razmisljate
o cigaretama, moze se rec¢i da ih smatrate i najboljim prija-
teljem i najgorim neprijateljem u isto vreme.

Vas$ mozak na cigaretama

U objasnjavanju toga zasto ljudi puse, ocigledan odgovor
jeste da pusenje prija. Standardno objasnjenje obi¢no ide
otprilike ovako: pusenje cigarete preplavljuje centre za zado-
voljstvo u mozgu dopaminom i drugim neurohemikalijama
koje se dovode u vezu sa supstancama koje izazivaju veliku
zavisnost, kao $to su heroin ili kokain. Kako je to dr Dejvid
Ejbrams, istraziva¢ u oblasti zavisnosti na Nacionalnom
institutu za zdravlje, opisao u Njujork tajmsu: ,Pusenje pre-
otima sisteme za nagradivanje u mozgu koji vas pokre¢u da
potrazite hranu, vodu i seks... pokrecu¢i vas da potrazite
nikotin s istom hitno$¢u. Vas mozak misli da to ima veze s
opstankom vrste.*

Ali $ta se desava tokom vremena ovom preotetom siste-
mu? Ono $to ne Cujete Cesto jeste da su receptori za duvan u
mozgu neretko ,desenzitizovani“. Receptor za duvan, mesto
za koje se nikotin vezuje u mozgu (i mesto koje daje pusacu
osecaj zadovoljstva pri pusenju), na kraju prestaje da funk-
cioni$e kao u normalnom mozgu. Gubi senzitivnost. Kod
pusenja, ono §to prija na krace staze cesto postane manje
prijatno na duze staze. U procenjivanju pusaca koji zele da





