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Frihed for Nikotin
FOR RYGESTOP:

1. Det er maske ikke sa svaert, som du tror.
Tro ikke det er let — mange af os har udviklet den opfattelse, at det at skulle kvitte tobakken, det er umuligt —
nikotin er en magtfuld substans, som pavirker vor opfattelse af sandheden.

2. Oplys dig selv om nikotin.
Nikotin er en giftig alkaloid substans — officielt erklaeret som et afhaengighedsskabende kemikalie.

3. Forsta at du ikke behgver nikotin (det er ikke ernzering).
Nikotin udvikler en fysisk lyst — og den eneste mulighed for at stoppe denne lyst er at holde nikotinen ude af
kroppen.

4. Forsta at afhangighed er en kemisk uimodstaelig adfeerd.

Nikotin er et giftigt alkaloid, hvis krav kan vaere en mere vedholdende end rationel tankegang — og du besvarer
ofte disse kemiske krav samvittighedslgst — pludselig sidder du med en rygende cigaret (eller to) i handen og
har endda glemt, at du teendte den/dem?

5. Lav en eerlig vurdering af dit nikotoin-forbrug.
Sperg dig selv ngjagtigt hvad det gor for dig — sp@rg dig sa hvad det ikke gg@r for dig. Hvis du mener, at nikotin
tilbyder dig noget, sa overvej om der er en sundere vej for dig til at opna disse erkendte fordele. Husk at tobak
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ud fra medicinske fakta pavirker ethvert organ i kroppen pa en skadelig made. Spgrg dig selv om brug af
nikotin giver dig afslapning eller om det understgtter spaendingen forarsaget af den kemiske trang til nikotin.

6. Forsgg ikke at forsinke handling imod stop for anvendelse af nikotin fordi du fgler, at du er presset i din
hverdag.

Nikotin og de 4.000 kemikalier i forarbejdet tobak (over 40 er kreeftfremkaldende) er en trussel mod dit fysiske
og andelige liv — disse substanser teerer pa din helbredstilstand.

7. Luk op for en tilvaerelse med nye indfaldsvinkler og muligheder.
Hvis du fortsaetter med at ggre ting pa den gamle made, hvordan kan du sa veere realistisk og forvente nye og
anderledes resultater? — "hvis intet aendres, er der intet der a&ndrer sig."

8. Forspg at behandle dig selv med kzerlighed og respekt i stedet for at formilde dig selv med
rationaliseringer.

Mgder kan hjelpe med at &ndre din made at tale og behandle dig selv pa — blot ved at leese dette materiale,
sa handler du! — belgn dig selv positivt for hver handling du foretager dig.

9. Nedskriv arsager til at du gnsker at blive nikotinfri i stedet for at taenke pa grunde til at "ikke kan stoppe
lige nu."

Fokuser ikke pa hvad du fgler, du ikke kan ggre, med g@r noget du kan ggre -bevaeg dig imod et mal uanset
hvor lille et skridt du tager.

10. Stop alene for dig selv.
Din familie eller naermeste er ivrige for at fa dig til at stoppe med at bruge tobak — dette kan vzere af stor
hjeelp, men sommetider kan en nikotinbruger sidde tilbage som utilfreds og i en forsvarsposition.

11. Betragt stop for anvendelse af nikotin som en vardifuld gave til dig selv.

Du giver dig selv bedre livskvalitet og maske et leengere liv — Du giver dig selv en sundere krop — Du giver dig
selv mere selvveerd — Du giver ogsa dig selv en bedre kontakt til dine fglelser — helbredelse er en fortlpbende
gave.

12. Gor tingene lettere for dig selv — planlaeg dine aktiviteter for de fgrste dage uden tobak inden den
endelige stopdato.
Pa denne made skal du ikke tage for mange beslutninger i begynderfasen.

13. Opfat rygestop som en udfordring.

Veer villig til at ggre hvad som helst for at fjerne nikotin fra dit liv — vi har oplevet, at villighed kan andre et
langvarigt forlgb til styrke — dersom du ikke er villig, sa bed om det — selv nar du er tilbageholdende sa sig hgjt:
"jeg er villig til at ga langt for at blive fri" — og bekrzeft sa dette Igfte med din stemme — selv om det fgles
meerkeligt, sa accepter det maerkelige — bliv sa ved med at bevage din villighed fremad — gaven ligger forude.

14. Oplev at give slip pa nikotinen.

Nogle mennesker anvender visualisering som en hjzelp til 2endring — forestil at din cigaretpakke flyver eller
driver bort — du kan stadig na den — men forestil dig sa at du giver slip igen — fgl friheden og mzerk lettelsen —
styrk din villighed i praksis.
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15. Der findes intet perfekt tidspunkt for at starte forberedelsen til rygestop.

| dag er en god dag at begynde — i dag leeser du denne tekst — du gnsker maske ikke at stoppe lige nu men bliv i
processen med at forberede muligheden — find dit eget tempo til forberedelsen fremfor at sgge
undskyldninger til at udsaette.

16. Dersom du ikke gnsker at stoppe lige nu — sa prgv at skaere ned pa antallet.
Hvis du ryger én cigaret mindre hver dag, sa er det 7 mindre pa en uge — og selvom det er vanskeligt sa husk,
at det er hver eneste dosis nikotin, som skaber trangen til den naeste.

17. Du skal ikke minimere sandheden eller benzegte risikoen, selvom du ikke stopper i dag.
Hvis det fgles ubehageligt sa tal med en anden ikkeryger — i mgrket vokser benagtelse — sandheden kan fgles
maerkeligt i begyndelsen, men med tiden vil du fgle dig fri.

18. Fastsat en stopdato.
Gor et forsgg og husk at det er ogsa i orden dersom det ikke lykkes fgrste gang — forsgg igen og igen — du taber
kun, hvis du stopper med at forsgge.

DINE F@RSTE DAGE | FRIHED

19. Betragt rygestop som en investering.

Hver time uden tobak er en investering i et bedre helbred — prgv sa at investere endnu en time — fortszat din
investering time for time og den vil gges efterhanden som der kommer flere timer til — og nu vil du begynde at
opleve belgnningen af din investering — og beskyt og bevar den som din livsforsikring.

20. Stop nikotinindtag én dag ad gangen — og taenk udelukkende pa den del af dagen, som du er i lige nu.
"jeg ryger ikke for frokost" — "jeg ryger ikke f@r kl. 3" — eller stop én time ad gangen / oplev trangen kortvarig —
det er meget lettere end at skulle taenke pa stop for altid.

21. Ethvert ubehag der fgles i starten bliver lettere med tiden.
Du skal aldrig mere gennem ubehaget, dersom du holder dig nikotinfri — glem ikke de ubehagelige ting — de er
vaerdifulde at huske pa — og vil afholde dig fra risikoen ved at forsgge "bare en enkelt".

22. Hvis du kunne klare det med bare én, ville du sa have rgget de i tusindvis af cigaretter, som du rgg?
En pakke om dagen i ti ar er 73.000 cigaretter — ingen af dem Igste et eneste problem.

23. Teenk pa at give slip pa nikotinen som et "valg" i stedet for noget du gor for at give dig selv et afsavn.
Du kan sige til dig selv, at du kan ryge en pakke i morgen —men i dag har du valgt at holde dig rggfri.

24. Bed i stedet for puste.

Intimiteten i en personlig bgn forbedrer forholdet til os selv og andre — og med fortroligheden med vort sind
og hjerte kan vi bede hvor som helst — nikotin kommer til os i form af papir og pibe / helbredelsen kommer
med andeligheden.

25. Nar du stopper kan du opleve en fornemmelse af tab.

Dveel ikke ved disse tanker — fornemmelsen af tab er midlertidig — de gevinster du far kan nydes resten af livet
— det vil blive en glaede at fjerne nikotinen fra dit liv.
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26. Hvis du fgler trang til nikotin sa taenk pa H.A.L.T.
Fire basis fglelser seetter trangen i gang: H = hungry / A=angry / L= lonely / T = tired (sulten / vred / ensom /
treet).

27. Giv kroppen ernzering i stedet for nikotin.

Vi har anvendt nikotin til at undertrykke vores fglelser og ogsa sult — helbredelse drejer sig om at laere at passe
pa os selv pa en livsbekraeftende made - veer opmaerksom pa ikke at blive irriteret — tag dig tid til at slappe af
eller fa frisk luft.

28. Drik rigeligt med vaeske — det hjelper med at skylle giften ud af systemet.
Vand kan veaere en rigtig god "udvasker" — appelsinsaft er godt fordi rygning udtgmmer kroppens C-vitamin
beholdning.

29. Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa hvad og hvor meget du spiser, nar du kvitter nikotinen.
Dit stofskifte eendres — dine organer funktionerer anderledes — du kan tage pa i vaegt. Der er mange ting, du
kan ggre for at undga vaegtforggelse — der er ingen kur for emfysem (luftansamling i veev).

30. Nar du fgrst er stoppet, sa bliv ikke overrasket over at du kan fgle dig szer, gnaven, irritabel eller direkte
vred.

Stop med nikotin kan give fysiske ubehageligheder, og du kan maske fgle dig deprimeret eller generelt have et
darligt humgr — det er vigtigt her at tale med nogen — vrede kan skade — og du kan fa en fglelse af skyld, som
kan lede til at synes det tilladt at anvende nikotin igen.

31. Taenk dig om en ekstra gang fgr du reagerer.
Rygestop kan forvraeenge ens opfattelse af situationen — men nikotin kan have camoufleret problemer, som
virkelig forstyrrer — og vrede kan vaere en betydelig fglelse, som kraever at blive bearbejdet pa en sund made.

32. Der findes bedre venner end cigaretterne.

Nar vi stopper vort forhold til nikotinen, kan der opsta fglelser som sorg og ensomhed — og det vil vaere sundt
at dele dine erfaringer med andre, som gennemgar den samme situation — brug dine mgder i Nicotine
Anonymous eller en medlems-telefonliste til at holde kontakt og opleve en fglelse af feellesskab.

33. Undga traethed.
Nar vi er treette, kan situationer let misforstas, vor talmodighed er tynd, og vor generelle modstandskraft
bliver svag — disse situationer er farlige — det hele behgver ikke at blive gjort pa én dag.

34. Hold pauser.

Forsgg at udvikle ny mader til at "tage en periode" uden at bruge nikotin — vi lzerer at tage vare pa os selv pa
en mere sund made — nyd at tage nogle hvilepauser og reflekter pa, hvordan du vil varetage naeste opgave
uden en cigarret.

35. Sommetider har vi brug for en adspredelse til at fjerne vor fokus fra trangen.

| begyndelsen er det bedst at holde dig aktiv og samtidig give dig tid til at reflektere over, hvad du ggr — det er
vigtigt at opna leengere og leengere tid mellem dig og den sidste dosis nikotin.
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36. Omgiv dig selv med stgttende og positive mennesker.

Det vil hjaelpe dig til at bibeholde en positiv holdning — undga sa vidt muligt negative mennesker, steder og
ting specielt i de fgrste uger efter rygestop — forsgg ikke at teste dig selv eller bevise noget for dig ved at tage
chancer — taenk at dit liv er pa spil.

37. Bed om hjzelp fra familie, venner og kolleger.

Hvad enten det drejer sig om tolerance i perioden med at stoppe med nikotinen eller at bede om at der ikke
ryges i dit samveer i de fgrste uger — der er muligvis ikke den samme forstaelse som i din selvhjzaelpsgruppe
eller "hgjere magt" — men nar du ser pa statistikken, sa kan du sige, at det er et spgrgsmal og liv eller dgd.

38. Planlaeg aktiviteter som ikke tillader brug af tobak.
Ga i biografen, pa museer eller besgg steder, hvor der er forbud mod tobaksrygning — slap af med et varmt
bad eller en svgmmetur — besag ikke-ryger-venner — eller ggr noget du synes godt om.

39. Tag noget i haenderne.
Vi er vant til at holde en cigarret og uden den mangler vi noget — tag noget andet i handen, f.eks. en bold, en
nggle eller en anden ting — nogle har en speciel ting, som relaterer til andelighed.

40. Kedsomhed er et signal om at blive aktiv.

Det kan veaere svaert blot at sidde uden at ryge — tilbyd hjaelp til din gruppe for at forstaerke dit rygestop-gnske
— veer aktiv med at udforske nye aktiviteter — pas pa dig selv — forbliv aktiv — ga en tur — deltag i kurser — oplev
nye ting.

41. Drik, spis eller tyg.
Du oplever at mangle noget i munden — undga fedende fgde — nogle mennesker erstatter med slik — en
gulerod eller selleri er gode alternativer — tyggegummi ligeledes.

42. Koffein er en stimulans ligesom nikotin.

Nar du stopper med rygning, sa eendres kroppens kemi og koffein forbliver lengere i organismen, og dette kan
forgge nikotintrangen — saledes er det vigtigt for at afhjaelpe nikotinabstinenser, at du reducerer dit
kaffeforbrug, dersom du er storforbruger eller ophgrer helt, dersom du er moderat forbruger af kaffe.

43. Undga at drikke alkohol medens du stopper.
Nar alkohol er i din organisme, vil dit forsvar formindskes kraftigt.

44. Lav om pa rutiner / kgr en anden vej til arbejde / undga familizere problemer.
Se TV fra en anden stol — lav om pa daglige rutiner / mgnstre.

45. Giv dig selv en belgnning / regelmaessigt.
Det du g@r er ikke let — det tager tid at @endre din cyklus for afhaengighed.

46. Undga selvmedlidenhed.
Hvis vi begynder at have ondt af os selv, sa vil vor underbevidsthed fortzelle os, at vi fortjener en cigarret.

47. Hvis du har et problem og sa anvender nikotin — sa har du to problemer.
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FORBLIV FRI

48. Ls al Nicotine Anonymous litteratur regelmaessigt.
Som din helbredelse skrider frem, vil du opleve ny indsigt omkring dit nikotinforbrug og dit forhold til dig selv
og andre.

49. Det eneste du skal gg@re er ikke at tage "den naeste"

og du vil undga at ryge de naeste tusinde — bild dig ikke ind, at du kan starte og stoppe, som du vil — du kan
ikke (ellers ville du have stoppet for mange ar siden) — forsgg pa at kontrollere en afhaengighed er som at
engagere sig i en endelgs kamp.

50. Laeg regelmaessigt maerke til hvordan du far det bedre.

Din ande lugter ikke mere som et snavset askebager — dine fingre er ikke gule af nikotin — din lugte- og
smagssans er bedre — din teint har et sundere udseende — dine teender begynder at miste deres gule farve —
din rygehoste vil nok forgges midlertidigt i renselsesprocessen, men til sidst lindres — dit selvvaerd forgges
samtidig med at du tager vare pa dig selv.

51. Vaer dben for lejligheder til at tage Trin.

Vore hverdagsaktiviteter giver os muligheder for at praktisere anvendelsen af de Tolv Trin i vort liv — nogle
gange tager vi blot sma trin — de saetter os i gang, nar vi "sidder fast" — selvom vi ikke umiddelbart kan
fornemme, hvor langt vi er kommet, sa er ethvert skridt en tillidshandling — og arbejdet med de Tolv Trin er
netop en sadan — og jo mere vi praktiserer trinene, jo mere andrer vi os — og jo mere vi &ndrer os, desto
mere fornemmer vi styrken i tillidshandlingen — vi inspireres til andelighed.

52. Ggr dine valg simple.

Enkelthed er let at vedligeholde — komplicerede planer bliver enten ikke pabegyndt eller bryder sammen
undervejs — afhaengige mennesker har tilbgjelighed til at ggre ting komplicerede i et gnske om at undga den
enkle sandhed — nar vi ggr tingene simple og blot ggr den ting enkelt, sa vil andeligheden begunstige os. 53.
Giv din gave videre. Hvor som helst du mgder en nikotin-afhangig som sgger hjaelp, sa giv din erfaring, styrke
og hab videre — nar du hjelper andre, sa omdanner du fortiden til "nutid".

53. Giv din gave videre.

Hvor som helst du mgder en nikotin-afhaengig som sgger hjzelp, sa giv din erfaring, styrke og hab videre — nar
du hjzelper andre, sa omdanner du fortiden til "nutid".
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