Обзор и классификация способов бросить курить

Что такое дымка? Легкий, струящийся туман над тихой рекой, слегка зарумяненный летним рассветом… Воздух, чистый-чистый, свободно наполняет легкие. В хрустальной капле росы на утреннем стебле, в мечтательной дымке – красота и совершенство жизни. В которой человек – одновременно и малое создание, и целая вселенная. Каждый несет в себе свой мир, созвучный с миром внешним и в то же время независимый.

Как часто человеку приходится делать выбор! Помните народную сказку: направо пойдешь… налево пойдешь… Выбор – одна из основ, на которой построена вся человеческая жизнь. Часто мы делаем его неосознанно, когда результат очевиден: во время холода одеваемся тепло, в зной освобождаемся от лишней одежды. 

В современном обществе жизненно определяющий выбор человеку чаще всего приходится делать в юношеском возрасте. Родители и школа подталкивают к решению об определении деятельности в дальнейшей жизни. Сверстники также настаивают на определенности, кто ты: «ботаник» или «крутой». 

Большинству подростков приходится бывать в окружении любителей сигаретного дымка. И выбирать: затянуться ли. Вокруг друзья или наоборот подстрекатели – в любом случае определиться крайне сложно. В первом варианте анализируешь, повлияет ли решение на отношения с важными для тебя людьми, во втором – как правильно дать отпор.

Начать курить – это не преступление. Выбор, который не подлежит порицанию. Дань окружению, моде, возможно, любимым героям литературы или кино, кумирам. Побудившими факторами могут выступать проблемы во взаимоотношениях, в учебе. Однако так же, как в начале нужно было выбрать попробовать курить или нет, в следствие перед каждым курящим человеком возникнет вопрос: как бросить курить?  

Ответ: легко. Этот процесс оплетен столькими догадками и стереотипами, что может отпугнуть задолго до начала. Уверенность, что ничего сложного в отказе от курения нет, является прочной основой для действий, которые непременно увенчаются успехом.
Человек делает выбор: прекратить баловаться дымком. Следующий этап – выбрать способ. Путей для достижения цели немало. Но и не такое уж великое множество, чтобы не определиться. «Осведомлен – значит, вооружен», - мудрый лозунг, подходящий для решения вопроса о выборе способа, как изменить свой образ жизни.
Народные способы. Сила воли. Сразу или постепенно?

Среди народных способов есть один, который действует мгновенно. На первый взгляд, он очень простой, но для многих оказывается невероятно сложным, неприменимым. Речь идет о силе воли. Решил – и больше никогда к сигарете не притронешься. Но, к сожалению, могут так не все.  
В сокровищнице мудрости народной собрано много ценных рецептов. Заботливая мать природа готова дать в помощь целебные растения, которые действуют по отдельности или в ансамбле.

Народная медицина для желающих отказаться от курения предлагает способы, вызывающие физическое неприятие табака. В совокупности с ними можно использовать эффективные средства для эмоциональной поддержки, предотвращения депрессии, укрепления иммунитета.

Способы народные в большинстве своем рассчитаны на довольно длительное время, которое следует уделить для того, чтобы стать никотиново независимым. Многие из них предназначены еще и для разрешения сопутствующих проблем: кашля, одышки, закупоренных сосудов, пигментации кожи, засоренности организма шлаками…

Чтобы побороть желание затянуться предлагаются составы из растений, обладающих острым запахом и вкусом (хрен, черемуха, аир и другие). Чаще всего они неприятны, но именно в этом их сила, противостоящая табаку и побеждающая тягу к нему. Кроме растительной терапии, этот эффект достижим способами с использованием, например морской соли, лимонного сока.

Для успокоения нервной системы, которая может весьма бурно «приветствовать» решение человека попрощаться с табаком, подойдут чаи на основе мяты и мелиссы. Разные вариации сочетаний злаковых не только помогут отказаться от курения, но и способствуют выведению токсинов. Алоэ и мед укрепят жизненные силы.
Народная медицина прибегает также к аутотренингам. Например, применению самогипноза. Советуют ежедневно повторять утром и вечером следующий текст: «Я не хочу и не буду курить. Я не курю, и мне противен и вреден вид и запах сигарет. Я ненавижу курение, мне противно курить». Максимум через месяц будет достигнут эффект неприятия табака.
Предназначение любой медицины, в том числе и народной, - не навредить. Выбирать средства нужно очень внимательно, анализируя пользу и противопоказания. Необходимо прислушиваться к мнению специалистов. Поспешность в этом деле недопустима.

Прозрение Алена Карра

Аллен Карр – самый счастливый человек в мире. Так сам себя назвал английский бухгалтер, который победил в схватке с никотином. 

Более тридцати лет человек и табак были неразлучны. Аллен мог выкурить сто сигарет в день. Какой была жизнь? Все системы организма – на грани истощения. Эмоциональная подавленность. 

Карр предпринял несколько попыток отказаться от курения. Успеха же достиг в сорокавосьмилетнем возрасте, благодаря собственному анализу причин курения, самостоятельным выводам. 

По его словам, две основные мысли помогли ему бросить курить. Первая: он прозрел от слов гипнотерапевта, что курение – «всего-навсего никотиновая зависимость». Вторая: медицинское объяснение, что физическая «ломка» от никотина представляет собой «чувство пустоты и неуверенности. Осознание этих фактов привело Карра к пониманию: прекратить курить легко. 
