»Papieros to zguba i duma tych sil,
co psujaq i knuja by Polak zle zy}”
A.Osiecka

Jak rzuci¢ palenie?

Elektroniczne papierosy, plastry, tabletki, podtgczanie do komputerow, hipnoza, blachy
elektro stymulujace, elektrowstrzasy, zamawianie przez babke, akupunktura?

A moze hipnoterapia?

Dla wielu 0séb hipnoterapia potocznie zwana hipnoza jest gldwnym narzedziem
wykorzystywanym do rzucenia palenia. Hipnoterapia cieszy si¢ wysokim wskaznikiem
sukcesu w walce z natogiem 1 dlatego jest najczestszg z przyczyn, dla ktorych ludzie si¢ jej
poddaja. Odzwyczajanie hipnoza moze przynie$¢ pozadane efekty, jezeli tego naprawde
chcemy, a brakuje nam silnej woli, aby poradzi¢ sobie samemu z uzaleznieniem od nikotyny i
naszym zakorzenionymi nawykami. Wiele mniej lub bardziej powaznych technik kontroli
umystu w walce z natlogami, w tym hipnozy, jest prezentowanych w telewizji i setkach
serwisoOw poswigconych tematyce uzaleznien. Czy hipnoza moze rzeczywiscie pomoc w
walce z natogiem nikotynowym?

Rzucanie palenia a hipnoza

Metoda rzucania palenia za pomoca hipnozy nie przyniesie rezultatow, jezeli cztowiek
poddajacy si¢ hipnozie nie ma faktycznej ochoty rozstac si¢ z natogiem. Hipnoza nie jest
dobrg taktyka dla osob, ktore same nie wiedza, czego chca 1 1dg na terapie tylko po to aby kto$
inny — np. hipnoterapeuta ,,za nich rzucit palenie”

Jesli méwisz ,,musz¢ rzucic palenie” to popetniasz wielki btad.

Nie musisz, ale chcesz, wiec ,,cheg rzucic palenie”, albo jeszcze lepiej po prostu ,,nie palg”.

I nie od jutra, nowego roku, imienin, urodzin tylko od zaraz!

Hipnoza, czyli wprowadzenie umystu w stan podatny na sugestie, moze stuzy¢
zaindukowaniu pewnych afirmacji sprzyjajacych rzuceniu natogu. Czasami hipnoterapeuta
sugeruje, by zapach nikotyny skojarzy¢ sobie z najbardziej nieprzyjemng wonig. Metoda ta
odwotuje si¢ do technik awersyjnych stosowanych w psychoterapii behawioralno-
poznawczej. Czgsto asocjuje si¢ papierosa z trucizng, gryzgcym w oczy dymem, szczypaniem
w gardle i ogélnym niesmakiem Czasami tak jak ja to czesto robi¢ sugeruje si¢ osobie
hipnotyzowanej dume i wielkie poczucie rado$ci z faktu rzucenia palenia..

Odzwyczajanie hipnoza

Wiele 0s6b uwaza, ze najlepsza motywacja do rzucenia palenia jest negatywny aspekt samego
natogu, taki jak pogarszajacy sie stan zdrowia i ryzyko zachorowania na raka. Jednak i to
czesto nie wystarcza. Wigkszo$¢ palaczy kojarzy zapalenie papierosa z przyjemnym
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odstresowaniem si¢ nie zdajac sobie sprawy z negatywnego dziatania, jakiemu poddane sa w
tym samych czasie np. pecherzyki ptucne.

Terapeuci czesto oferujg bezptatng lub tanszg, wstepna sesje, wspomagajaca rzucanie palenia.
Konsultacja zazwyczaj obejmuje zebranie informacji na temat osobistych powodow, dla
ktorych konkretna osoba chce rzuci¢ palenie. Same sesje obejmujg techniki hipnoterapii,
pozytywne afirmacje i sugestie. U mnie pierwsza sesja jest po prostu dtuzsza i zawiera juz
pierwsza sesje hipnoterapeutyczng obok wymienionego wyzej zbierania informacji.

Rzucanie palenia nie powinno by¢ trudne i nieprzyjemne. Przyznanie, ze nikotyna jest
substancja, bez ktorej trudno si¢ obejs¢, jest pierwszym krokiem do sukcesu. Gdy rzuca si¢
palenie, po kilku dniach bez papierosa mozna odczuwac pewien dyskomfort. Dzieki
zastosowaniu hipnozy okazuje si¢, ze dla wigkszos$ci palaczy rzucenie palenia jest tatwiejsze i
bardziej osiggalne.

W powyzszym teks$cie wykorzystatem czesciowo materiaty z portalu
https://portal.abczdrowie.pl/
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