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    ТЫ БОЛЬШЕ НЕ КУРИШЬ

ТЫ БОЛЬШЕ НЕ КУРИШЬ
Как освободиться от никотиновой зависимости,
перестать бороться с собой
и вернуть контроль над собственной жизнью
Mont Agar



Вступление. Жизнь, в которой сигарета больше не нужна
Когда человек начинает курить, ему кажется, что он приобретает нечто полезное. Возможность успокоиться, отвлечься, почувствовать удовольствие, сделать паузу или справиться с напряжением.
Но постепенно происходит незаметная перемена. Сначала человек выбирает сигарету. Затем сигарета начинает выбирать за него.
Она появляется утром, после еды, во время ожидания, в моменты тревоги, скуки, радости и усталости. Человек уже не всегда спрашивает себя, хочет ли он курить. Он просто курит, потому что привык.
И однажды возникает странное противоречие: человек больше не хочет быть курильщиком, но продолжает им оставаться.
Он знает о последствиях. Знает, что тратит деньги. Знает, что зависимость ограничивает его свободу. Возможно, он уже неоднократно пытался отказаться от сигарет. Но привычка возвращалась.
Эта книга написана для того, кто устал от этого противоречия.
Здесь не будет обвинений, запугивания и обещаний, что всё станет легко за один день. Не будет требования доказать свою силу характера. Отказ от курения не должен превращаться в бесконечную войну с самим собой.
Главная мысль этой книги проста:
Тебе не нужно учиться жить без удовольствия. Тебе нужно перестать считать сигарету источником удовольствия.
Ты не теряешь часть своей личности. Не отказываешься от отдыха, общения, спокойствия или радости. Ты освобождаешь эти вещи от привычки, которая постепенно стала управлять ими.
Именно с этого начинается настоящая свобода.
Первая истина. Сигарета не даёт тебе того, что обещает
Вспомни, сколько раз ты закуривал, чтобы успокоиться.
После неприятного разговора. Перед важной встречей. Во время сложного рабочего дня. Когда не знал, что делать дальше.
Сигарета становилась ответом на внутреннее напряжение.
Но давай посмотрим на происходящее внимательнее.
Никотин воздействует на мозг и систему вознаграждения. При регулярном употреблении организм адаптируется к нему. Между сигаретами могут появляться раздражительность, беспокойство, трудности с концентрацией и другие симптомы никотиновой отмены.
Когда человек снова курит, часть этого дискомфорта временно уменьшается.
И здесь возникает обманчивое ощущение: «Мне стало легче. Значит, сигарета помогает».
Но иногда ты принимаешь облегчение от потребности, поддерживаемой самой зависимостью, за настоящее решение проблемы.
Представь человека, который каждый день носит тесную обувь. Вечером он снимает её и испытывает облегчение. Он может даже начать считать это приятным моментом своего дня. Но причина облегчения заключается не в том, что обувь приносит пользу. Она сама создаёт дискомфорт.
С сигаретой всё сложнее, потому что никотин действительно воздействует на нервную систему. Но принципиальный вопрос остаётся тем же: помогает ли курение решать твою проблему или постепенно становится частью самой проблемы?
Сигарета не устраняет причину конфликта. Не возвращает потерянное время. Не делает финансовые трудности менее серьёзными. Не избавляет от усталости и не меняет обстоятельства.
Она может дать короткое ощущение облегчения, но не освобождает от того, с чем ты столкнулся.
Не путай временное облегчение с настоящей пользой.
Вторая истина. Ты привязался не только к никотину
Если бы зависимость существовала исключительно в физической потребности, отказ от курения был бы значительно проще описать.
Но сигарета постепенно занимает место в повседневной жизни. Она становится частью привычных действий и эмоциональных реакций.
У зависимости есть четыре стороны.
Первая - физическая. Организм привыкает к никотину, и при прекращении его поступления могут возникать симптомы отмены.
Вторая - эмоциональная. Человек начинает связывать курение с успокоением, уверенностью, отдыхом или возможностью справиться с неприятными чувствами.
Третья - поведенческая. Сигарета прикрепляется к определённым ситуациям: кофе, дорога, обед, телефонный разговор, перерыв на работе.
Четвёртая - психологическая. Человек начинает бояться жизни без сигареты. Ему кажется, что без неё будет скучно, трудно, непривычно или невозможно расслабиться.
Эти четыре стороны усиливают друг друга.
Ты можешь уже не испытывать сильной физической потребности, но продолжать автоматически искать сигарету после еды. Можешь не курить несколько дней, но испугаться напряжённой ситуации и вернуться к привычке. Можешь искренне хотеть бросить, но одновременно думать, что лишишься последнего доступного удовольствия.
Поэтому недостаточно просто убрать пачку из кармана.
Нужно изменить отношения с самой привычкой.
Ты освобождаешься не только от вещества. Ты освобождаешь от него свои привычки, эмоции и представления о собственной жизни.
Третья истина. Ты не обязан страдать ради свободы
Многие люди начинают отказ от курения с неправильной установки: «Теперь мне придётся терпеть».
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