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Ez a program nem egy hivatalos kiadvanya az Utols6 Napok Szentjeinek Jézus
Krisztus Egyhazanak. Misszionariusok hasznalhatjak dijtalanul, kizarélag olyan
célbdl, hogy ezzel segitenek azoknak, akik le szeretnének szokni a dohanyzasrol.

Azok, akik allergiasak vagy orvosi kezelés alatt allnak, dvatosan és bolcsen
gondoljak at, miel6tt a programban leirt termékeket magukhoz veszik. Mindenki a
sajat felelosségére hasznalja a 15 1€pésbdl allo programot.

Utolso Napok Szentjeinek Jézus Krisztus Egyhazanak teljes idejii misszionariusai
szamara elérhetd ez a kézikonyv a www.L DSStopSmokingProgram.org
weboldalon és dijmentesen hasznalhaté csak abbdl a célbdl, hogy masok
leszokjanak a dohanyzasrol. A kézikonyvet nem lehet eladni, illetve odaadni
olyannak, aki mas program részeként hasznalja. Ez ut6bbi hasznalata nem
dijmentes.

Kiadta es szerz6i joggal rendelkezik: David M. Bresnahan, P.O. Box 1396, Sandy,
UT 84091; phone 801-562-5362. Minden jog fenntartva. Copyright 1985, 1987,
2007.
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Kdszonetnyilvanitas

Olyan sok nagyszerii ember van, aki részét képezte ennek az egyre novo projektnek,
hogy lehetetlen név szerint megkdszonni mindnek. Halaval tartozom sok
missziondriusnak €s misszidelnoknek szerte a vilagban, akik olyan sok nagyszerti
embernek mutattdk be a programot. T6bb szazan segitettek a rajzokkal, forditasban,
kiadasban, internettel, és sok massal.

Kiilon kdszonettel tartozom az ir Dublin misszi6 elndkének, Vernon J. Elndknek
és feleségének a sok buzdit6 szdért és tamogatasert, illetve a tirelmukeért és
tAmogatasukért.

Szintén halas vagyok az ir Dublin misszié misszionariusainak és volt misszionarius
tarsaimnak a segitséguikért és tamogatasukért. Leginkabb azokért a sugalmazasért és
vezetésért vagyok halas, amit az Ur adott, hogy létrejojjon ez a program, mint egy
valasz az imakra és bojtolésre a sziikseg idején.

Ajanlas

Ezt a kézikonyvet €és programot az édesapamnak és az 6 sziileinek ajdnlom, akik
dohanyoztak és sok évvel azel6tt haltak meg tiidérakban, hogy ez a program
napvilagot latott. Nagyon szeretem Oket és tudom, hogy egy nap Ujra egyditt lesziink.
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1. Fejezet
Hogyan mukodik ez a program

Cél

Ezt a programot olyan embereknek szantdk, akik mar le akartak szokni a
dohanyzasrol, de még eddig nem sikerllt. Az Utols6 Napok Szentjeinek Jézus
Krisztus Egyhaza szamos missziondriusa tanitotta mar ezt a programot szerte a
vilagban 1983 dta. Ugyancsak nagyon hatékony eszk6z ahhoz, hogy a
misszionariusok olyan emberekre talaljanak, akiket érdekel a visszaallitott evangélium
Uzenete.

Barki altal bemutathato ez a 60-t61 90 percig terjedd, konnyen kovetheté program,
tekintet nélkul arra, hogy dohanyzott-e mar valaha, vagy sem. Ez akkor miikodik a
legjobban, amikor az egyhdz egy tagja beleegyezik, hogy meghivja egy ismerdsét az
otthondba, aki le akar szokni a dohanyzasrol. A programot a teljes ideji
misszionariusok tanitjak, az egyhaztag adja a napi segitséget és tamogatast, mint
ahogy az le lesz irva.

Hogyan jott l1étre a dohanyzast megakadalyoz6 program?

David M. Bresnahan az Ir Dublini misszioban szolgalt 1983-t6l 1985-ig. Mig ott
szolgalt, sokszor volt csalodott latva, hogy az emberek képtelenek voltak
megkeresztelkedni, mivel nem birtak abbahagyni a dohanyzast. Elder Bresnahan és
tarsa, Elder Rudy Van Hove, szorgalmas kutatdbmunkaba kezdtek, hogy jo
modszereket talaljanak ahhoz, hogy segitsenek a dohanyzasrdél leszokni. Mivel semmi
olyan programot nem talaltak, amit fel tudtak volna hasznalni a szlikségleteikhez, az
Urhoz fordultak imaban és béjttel. Ez a program lett a végeredmény.

Ez hasznal?

1983 6ta misszionariusok ezrei hasznéaltak ezt a programot gyakorlatilag a vilag
minden misszidjaban. A dohanyzas abbahagyasahoz vezet6 15 1épés soha nem
valtozott meg. Maradt ugyanaz, ami a bojt és ima segitsegével alakult ki. A program
idor6l-idére megallja helyét. Amikor hithiien kdvetik mind a 15 1épést, képesek
lesznek ra, hogy kiiktassak a dohanyzas utani vagyodast és sikeresen leszokjanak a
dohanyzasrol.

Egy errdl a programrdl készitett tanulmany mutatja, hogy azok 85 szazaléka, aki
végigcsinalta a programot, abbahagytak a dohanyzast és ezek egyharmada
megkeresztelkedett. Meg kellene gondolnia a misszionariusoknak, hogy keresesi
eszkozkent hasznaljak ezt a programot. Méas szavakkal, tekintsenek erre a programra
ugy, ami felkésziti az embereket a visszaallitott evangélium meghallgatasara.



Ahogyan ez miikodik

A résztvevOket megtanitjak, hogyan szokjanak le a dohanyzasrél 1 hét alatt azéltal,
hogy minden nap kovetik a 15 Iépést. A hét folyaman a tdmogatok biztassak és
nyujtsanak tAmogatast az 6sszes résztvevonek.

Miért miikodik ilyen jol

A program lehet6vé teszi a dohanyos szamara, hogy hatéastalanitsa a cigaretta utani
vagyodast. Egyszerii leszokni, amikor nem néziink szembe ezzel az erés vagyodassal.
A program ugyanolyan eredményes azok szamara is, akik mas dohanyterméket
hasznalnak.

A folyamat

A legnagyobb sikerhez vezetd 1épések a kovetkezok:

1. Kérj meg egy egyhaztag csaladot, hogy hivjanak meg lakasukba egy
dohanyost, ahol a misszionariusok tanithatjak ezt a programot

Mutasd meg az egyhaztag csaladnak, hogy adhatnak tAmogatast.

Misszionariusok vezetik a programot.

Az egyhéaztagcsalad minden nap nydjtson tAmogatast.

Hét kdzben, a misszionariusok rovid idére hivjak fel vagy latogassék meg a

dohanyost, hogy tamogatast, megerdsitést adjanak, buzditsanak. Ugyancsak

minden nap hivjak fel az egyhaztag csaladot, hogy nyomon tudjak kovetni a

fejlédést és tamogatast nyujtsanak.

6. A hetedik nap mindenki gyiiljon 6ssze az egyhaztagcsalad otthonaban, hogy
meginnepeljék a sikert, vagy megnézzenek egy filmet az egyhazrdl és
falatozzanak.

7. Ez az idedlis alkalom, hogy megkérjék az Uj nem dohanyost, hogy hallgassa
meg a misszionariusi beszélgeteseket.

8. Majd az egyhaztag otthonaban rendszeresen megtartjak a beszelgeteseket.

9. A volt dohanyos és csaladja megkeresztelkedik

ok~ own

Segitségedre levo eszkozok

A kézikonyv egy maésolata, valamint mas segitségre levé informaciok elérhetéek a
www.LDSStopSmokingProgram.org weboldalon. Barmikor hivhatja David M.
Bresnahanan a 801-562-5362 szamon, vagy kuldjon E-mail-t a kovetkezé cimre
David@Bresnahan.org (kérlek, kévesd a misszionariusi szabalyokat az e-mailekkel
és a telefonhivassal kapcsolatban.)
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2. fejezet
Arany érdeklodo

A probléma

A misszionariusok a vildg barmely pontjan ugyanazzal a kihivassal szembesilnek:
olyan embereket talalni, akiket tanitani lehet. Az egyhaztagok vagynak arra, hogy
elkildjék masoknak a visszaéllitott evangélium (zenetét, de gyakran meghilsul az,
amikor megprobalnak meghivni masokat, hogy tanuljanak az Egyhazrol.

Megtalalni az arany érdeklodot
Az egyhaz tagjai sokkal konnyebbnek talaljak megkérdezni valakitdl, hogy le akar-e
szokni a dohanyzasrél, mint megkérdezni, hogy akar-e tanulni az egyhazrol.

Egy kiadott tanulméany szerint, a dohanyosok 80 szézaléka prébalja abbahagyni a
dohanyzast, de mivel mar meghitsultak eréfeszitéseik, Ugy gondoljak mar lehetetlen
leszokniuk annak ellenére, hogy szeretnének.

Ez azt jelenti, hogy tébb millio ember van, aki le szeretne szokni a dohanyzasrdl, és
sokan kozulik pozitivan fognak valaszolni a meghivasra, mikor megkérdezik toliik,
hogy megszeretnék-e tanulni, hogy hogyan sziintessék meg a cigaretta utani vagyat.

Mire a dohdnyos sikeresen befejezni a programot, addigra ok...

Egyénileg imadkoznak minden nap

Vélaszokat kapnak imaikra és felismerik a Lelket
Elkezdték a biinbanat folyamatat, amiért aldasokat kap
Személyes elégedettséget éreznek a cél teljesitése miatt
Ismernek egy egyhaztagot, aki 6szintén térédik veliik
Erzik az egyhaztag 6szinte szeretetét és torédését
Peldat latnak az egyhaztagtol

Erdekldnek az egyhaz irant

Mas szavakkal, van egy arany érdekldéddd, akit lehet tanitani.

Idealis lehet6séget akkor teremt ez a program mas részére, hogy tanuljon az
egyhazrol, mikor sikeresen befejezték és abbahagytak a dohanyzast. Most a
legvaldsziniibb, hogy pozitivan reagalnak a meghivasra, hogy tanuljanak a
visszaallitott evangéliumrol.



Hogyan talalj segit6é egyhaztagot
Sokféle utja van annak, hogyan kérhetjiik meg Oket, hogy hivjdk meg dohéinyzo
ismerdsiiket az otthonukba, bar néhany ut sikeresebbnek bizonyult, mint masok.

Misszionariusok menjenek be a Papsagi és Segédszervezeti gylilésre, ahol az elsé par
perc alatt tegyenek bejelentést. Az egyik tegye a bejelentést, tarsa osszon Ki ceruzakat
és kis papirokat.

Valahogy ilyen forméaban torténjen ez:

Szeretnék feltenni egy kérdést mindenkinek. Kérlek, hogy tegyétek majd fel
kezeteket. Hanyan ismertek valakit, aki dohanyzik?

Altalaban, majdnem mindenki felteszi a kezét.
Hanyan szeretnétek, ha abbahagyna a dohanyzast?
Megint, legtobbjuk ujra felteszi a kezét.

En és a tarsam felkésziltiink, hogy megtanitsuk ezeket az embereket, hogyan
tegyék le a cigarettat. Szeretnénk elmenni hozzatok és elmagyarazni hogyan
mikodik, hogy segitsiink azoknak, akit ismertek. Kérlek, irjatok le a neveteket
és a telefonszamotokat a kartyara, amit a tarsam oszt ki. Ala pedig irjatok
dohanyzo ismerdsotok neveit.

Fel fogunk hivni benneteket, hogy mikor mehetiink hozzatok megbeszélni,
miként segithetink azoknak az embereknek. Legtdbb dohanyos le akar
szokni, de képtelennek érzi magat megszabadulni a cigaretta utani vagytol. Mi
meg tudjuk tanitani, hogyan szintessék meg azt a vagyat, ami az egéeszet
egyszerivé teszi.

Ez utan rogton gyljtsd 6ssze a kartyakat és még aznap hivd fel 6ket, hogy megbeszélj
veliik egy idépontot, amikor elmész hozzajuk és elmagyarazod a programot.



Legtobb egyhdztag habozva fog egytittmiikodni, ha azt gondoljak, hogy az egyhazrol
is kell beszélni ahhoz, hogy meghivjanak barkit erre a programra. Segithetsz nekik
taljutni ezeken a problémékon, ha elmagyarazod, hogy:

1. Az egyhaztagok a nélkul hivjak meg barataikat, hogy beszélnének az
egyhazrol.

2. A misszionariusok nem fognak beszélgetéseket tanitani, amig ezt a programot
tanitjak, kivéve az imarol.

3. Ez a program kotetlen és mindenkit kikapcsol, aki kozremuikodik

Koénnyli meghivni masokat, hogy szokjanak le a dohanyzéasrol. Mond az
egyhaztagoknak, hogy imadkozzanak utmutatasért, ha tobb mint egy ember szerepel
listajukon. A Lélek vezetni fogja 6ket, hogy tudjak, kit hivjanak meg elsének

Ha lehetséges, az egyhaztag személyesen menjen el az ismerdséhez ¢és csak
egyszerlien kérdezze meg téle, ha mar probalt leszokni a dohanyzasrél. A dohényos
valoszinii igennel fog felelni. Majd jegyezd meg, egy kérdéssel kovetve:

Azt hallottam, hogy az ok, amiért olyan nehéz abbahagyni a dohanyzast az
erés vagy miatt van, ami ugy tlnik, soha nem csillapodik. Evvel néztél te is
szembe mikor le akartal szokni?

Aztan mondj neki valami hasonlot:

Ismerek egy ingyenes programot, ami segithet. Korilbelldl egy, masfél orat
vesz igénybe, amig megtanulod, hogyan kapcsold ki ezt a vagyodast
véglegesen. 15 Iépést fognak tanitani, amit kdvetned kell a rakdvetkezd hét
napban, aztan egyetlen cigaretta utdn sem fogsz vagyodni. A hazamban
tanulhatod meg. Meg szeretnélek hivni téged és csaladodat. El tudsz jonni
kedd este, vagy jobb lenne csutortok?

Fontos, hogy mindent tegyél meg, hogy ne csak 6, de a hazastarsa és a gyerekei iS
elmenjenek az otthonodba. Magyarazd el, a csaladjanak jé tudni, hogy miben
segithetik 6t, hogy leszokjon. Ha nem tlnek ott, mikor a leckét tanitjak, nem tudjak,
hogyan segithetnek a legjobban.

A tamogatd szerepet nem lehet tdlhangsulyozni. Kérlek, tegyél meg minden
erdfeszitést, hogy annak, akit tanitotok, legyen meg a csaladi timasza. A tdmogato a
kulcs e program sikerében és abban, hogy halljak a visszaallitott evangélium (izenetét.



Csoportos orak

Misszionariusok gyakran azt gondoljak, hogy milyen jo, ha szérdlapokat tesznek ki €s
sok embert hivnak meg csoportba. A személyes megjelenés hianya miatt ez nem
bizonyult sikeresnek és azért sem, mert a dohanyosok nem szeretik a
csoportszituaciot. Félelemkelté lehet, ezért nem javasoljuk a csoportos foglalkozast,
mindamellett tegy ugy, ahogy a Lélek iranyit.

Ha ugy dontesz, hogy nyilvanosan tanitod a programot, megannyi dolog van, amit
gondosan értékelj eldtte. Semmilyen koriilmények alatt se valtoztasd meg a 15 1épés
egyikét se, habar valtoztasd a tamogatd feladatat, ha sziikséges.

Eloére meg kell tanitanod az egyhaztagot, hogyan tdmogassa a baratjat. Ha a barat ugy
dont, hogy véllalkozik a programra - mintegy meghivas kdvetkezménye - bolcs, ha az
egyhéztag személyesen viszi otthonaba a résztvevoket, vagy legalabbis idvozolje ket
rogton érkezésiik utan. Azokkal, akik nem az egyhaztag kozvetlen meghivasara
jonnek, legyen egy egyhéaztag erkezésnel.

A misszionariusok mutassak be a programot és valaszoljanak kérdésekre a prezentacio
alatt. Ez segit a résztvevoknek érezni, hogy 0Osszhangban legyenek a
misszionariusokkal.

A csoportos foglalkozast is egy kis frissitdvel lehet bezdrni, hogy legyen id6 a
baratkozasra. Buzditsd és erdsitsd 6ket ez alatt az id6 alatt. A tobbi latogatassal és a
szlikséges eszk0zok beszerzésével kapcsolatos egyeztetéseket a fogado és a részvevd
kdzott hét kozben meg lehet oldani.



3. Fejezet
A Dohanyzast Megakadalyozé Program

Bevezetés

Mieldtt ratérnék a programra, ajanlom, hogy tlizetesen nézd at, ezzel is javitva a
hatékonysagodat. Akiket tanitani fogsz, jobban fogjak csinalni, ha latjak a programba
vetett magabiztossagodat.

A program 15 1€pésbdl all, amit majd a résztvevOknek tanitasz. Ne valtoztasd meg
egyiket sem semmilyen mddon, de a sajat szavaiddal magyarazd el. A program
parbeszed forméajaban irédott, hogy pontosan tudd, mit mondj, de ne memorizald.

Misszionariusok, akik ezt a programot tanitjak, gyakran arrél szamolnak be, hogy
elérik azt a pontot, amikor kis kartyara irott jegyzetekb6l kényelmesen tudnak
tanitani. A siker kulcsa, hogy rendszeres tanulmanyozas és gyakorlat altal jartasok
legyiink és megfeleld tudéassal rendelkezziink.

Fontos javaslatok

A sajat szavaiddal is tanithatod a programot, de vigyazz, hogy ne hagyd ki a
mondanivalojat. Természetesen minden résztvevot 1épésenként kell elkdtelezni azok
megtételére. Ujra, ne hagyd ki ezt a lépést sem. A misszionariusok tanitsanak
felvéaltva.

A tamogato kérje meg a résztvevot, hogy hozza magéval a cigarettajat. A résztvevok
hazastarsa és csaladja legyenek ott, kivéve, ha a gyerekek tul fiatalok és megzavarnak
a program menetét. Ebben az esetben a résztvevd gyerekei jatszhatnak a tdmogatod
gyerekeivel hallé tavolsagon bell.

Elényosnek bizonyult, ha a résztvevoket megkérik, hogy tegyék el a program rajuk
esO részét azért, hogy késObb atnézhessék. Ha nincs felvevd késziilékiik vagy
elfelejtenek hozni, a timogatd felajanlhat egyet.

Gy06z6dj meg rola, hogy eldzetesen elintézted a nyitdimat a hazigazdaval, hogy mikor
a résztvevoket imadkozni tanitjak, példaul szolgalhasson.



A program

1. Rész: Nyilatkozat a fiiggetlenségrol

Senki nem tud meggydzni, hogy hagyd abba a dohanyzast és nem is fogom
megprobalni. Csak te tudod abbahagyni, ami elhatarozast és erdfeszitést
igényel. Mar ezrek szoktak le a dohanyzasrol ugyanezzel a programmal és te
is meg tudod tenni. Valéjaban a legnehezebb dolog, amit meg kell tenned az
az elhatarozas, hogy megteszed

Mar egy nagy lépést meg is tettél ennek érdekében avval, hogy idejottél. Mi
nem hasznalunk semmiféle elrettenté dolgot, orvosi kimutatast vagy cselt.
Egyszerlien megtanitjuk, hogyan hasznalj 15 bevalt Iépést, ami segit a
dohanyzas leszokasaban anélkil, hogy fajna és rosszul éreznéd magad.

Szeretnénk, ha hinnél és biznal bennlink annak érdekében, hogy pontosan
megteszed a 15 lépésbdl allo folyamatot a kdvetkezd 7 napban.

Elfogadhat6 kérés? Meg tudod csinalni? (Kotelezd el.)

Azért mukodik olyan jol ez a rendszer, mert arra tervezték, hogy
megszuntesse az erds vagyat a cigarettara, ami eddig megakadalyozta, hogy
leszokj. Ha ki tudnad kapcsolni ezt az er6s vagyat tartdosan, szerinted is
konnyl lenne leszokni?

(Kotelezd el.)

Van egy komoly igéretem, amit neked szeretnék tenni és szeretném, ha utana
te is tennél nekem. Az igéretem ez:

Hogyha elfelejted minden multbéli tapasztalatodat leszokassal kapcsolatban
és koveted a 15 Iépést 7 napig, amit tanitunk, igérem, hogy le fogsz szokni a
dohanyzasrol.

Ez igaz, és csak egy mod van ra, hogy megtudd, milyen jo ez a program. Ki
kell probalnod. Soha nem mondhatod, hogy nem mikddik ez, amig ki nem
probalod

Szoéval megkeérlek, hogy igérd meg itt mindenkinek, hogy bizni fogsz bennem
az elkdvetkezendd hét napban. (4 tamogatok adjanak a résztvevéknek egy masolt
példanyt a flggetlenségi nyilatkozatrdl.)



Lennél olyan kedves felolvasni ezt nekink? (4 résztvevd most felolvassa azt és
mindenki mas koveti a sajatjan.)

Emlékezz az igéretemre. Ha bizol bennem és azt csinalod egy hétig, amit
mondunk, a hetedik nap végére nem fogsz dohanyozni. Elfogadhat6?
Alairnad a fuggetlenségi nyilatkozatot? (Kotelezd el.)

2. rész: Pavlov és a kutyai

Régen, mikor cigarettazni tanultal, meg kellett tanulnod hogyan csinald, igaz?
Ez id6be, eréfeszitésbe kerilt kis fajdalommal és rossz érzéssel. Hajlando
voltal megfizetni az arat, hogy lasd a végeredményeét és most is hajlandonak
kell lenni, hogy ez megvaltozzon. Erted, hogy meg kellett tanulni hogyan
legyél dohanyos, és most meg kell tanulnod, hogyan szokj le.

Volt egy hires orosz tudos, Pavlov, akinek volt egy hires kisérlete a
szabalyzasrél. Betett egy kutyat egy ketrecbe, aminek a torkdhoz egy
mérémuszer volt kapcsolva, ami mindig jelezte, ha a kutya nyalat termelt.
Amikor Pavlov ételt rakott a kutya elé a mlszer jelzett.

Pavlov megnyomott egy csengbét és a kutya nem termelt nyalat. Mikor
bebizonyitotta, hogy a csengetés nem inditja el a kutya nyaltermelését, ételt
rakott a kutya elé és a miszer ismét jelzett. Aztan minden alkalommal, mikor
etette a kutyat megnyomta a cseng6t. Rovid id6 alatt oda jutott, hogy csak
csengetnie kellett és a kutya elkezdett nyalat termelni, mert ételt vart. Pavlov
a kutya nyaltermelését igy szabalyozta.

A dohanyosok hasonlé szabalyozasban vannak. Nekik is van csengdjuk,
illetve sokféle cseng6juk, amik jelet kuldenek az egynek, hogy ,itt az id6
cigizni.”

Példaul, sok dohanyos akkor érzi szikségeét cigizni, mikor kavéznak vagy
evés befejezése utan. Te milyen csengdket ismersz fel magadban? (Kerd meg
a résztvevot, hogy nevezze meg azokat. Tipikus esetek: telefonalasnal, tv nézéskor,
autdvezetés kozben, alkohol ivasakor, felébredéeskor, mikor unatkozol, csak hogy parat
emlitsek. Ha kihagynak egyet is ezek kozil, akkor kérdezz ra. )

Sokan, rovid idére abba tudjak hagyni a dohanyzast dnakaratot hasznalva, de
hogy ez végleges legyen, meg kell tanulnod, hogyan kapcsold ki a cseng6ket.
Ha tényleg meg tudjuk szintetni az er6s vagyat, akkor le tudnal szokni?
(Kotelezd el.)



3. Rész: A szokas megtorése

igérem, hogy megtanitom, hogyan kapcsold ki a belsd csengéket. Te is ezt
akarod? Hajlandé vagy megtenni a 15 |épést, ami tanitok, 7 napig ennek
érdekében?

(Kotelezd el.)

Minden egyes lépésen at fogunk menni egyutt és el fogom magyarazni, hogy
kell csinalni és hogyan mikddik, de miel6tt megteszed egy fontos dolgot még
meg kell tenned.

Kérlek, vedd el6 a cigarettaidat, hogy lathassuk. Tartsd magad el6tt 6ket és
most azt szeretném, hogy amikor harmat szamolok, teljesen nyomd 6ssze.
Kész vagy? Egy... kett6... harom... most! (Ez egy nagyon fontos lépés az
elkotelezettségben. Addig ne menj tovabb, mig 6ssze nem nyomjak.)

Nagyszer(! Tudom, hogy mennyi batorsag és erd kellett ehhez. Ez volt a
legnehezebb, amit ebben a programban kérni fogunk téled. Most mar nem
vagy dohanyos. Gratulalunk!

Nem szabad folytatnod a leckét, amig nem kotelezi el magéat teljesen mindegyik
résztvevo. Ha nem Vvallaljak eddig, tapasztalat mutatja, hogy nem fogjéak kovetni a 15
lépést. Te nem gy6zheted meg Oket, hogy hagyjak abba, hanem nekik kell vagyniuk
erre, kiilonben kudarcot fognak vallani. Kérd meg Oket még egyszer, hogy hittel
csinaljak a lépéseket. Ha most sem nyomjak 6ssze a dobozt, allj meg és ne folytasd a
leckét.

4. rész: A 15 lépés

Kérd meg a tamogatdkat, hogy mindenkinek osszanak ki masolt példanyokat a 15
1épésrél. Magyardzd el sorban mindegyik 1€pést, ahogy az le van irva. Ne valts
sorrendet, de sajat szavaiddal segits.

Minden 1épés utan kotelezd el 6ket. Csak kevesnek sikeriilt ez a program, ha nem
kovették pontosan a lépéseket. Minden Iépés fontos.



1. Lépés—IMA

Tedd bizonysagodat, hogy Isten valos, hallja az imait és megvalaszolja azokat. Kérd
meg a tamogatét, hogy ossza ki a 4 1épésbol allo imakartyat a fliggelékbol. Roviden
magyarazd el.

Kérd meg a résztvevét, hogy minden napot kezdje es fejezze be egyéni imaval. Kérd
meg Ot, hogy hasznalja alapul a 4 1épést.

Sok embernek Uj a hangosan imadkozas. Az ima gyakorlasa egy jo Ut a magabiztossag
kifejlesztésehez. Az tényleg nagyon segit, ha a dohanyos egész csaladja ott van.

Mond el nekik, hogy ugy fogsz csinalni, mintha imadkoznéal és kdszOnetet mondasz
egy dologért, amiért halas vagy. Aztan kérj meg mindenkit, hogy mondjon egy dolgot,
amiért halasak. Dicsérj meg mindenkit.

Aztan csinald ugyanazt ¢és kérd meg Oket, hogy nevezzenek meg egy valamit, amit
Mennyi Atyatol kernenek, ha imadkoznanak. Most is dicsérd meg Oket.

Ez egy jo alkalom most, hogy megkérd a gyerekeket, hogy imadkozzanak a dohanyzé
emberért. lgertesd meg velik, hogy minden nap elején egyedul fognak imadkozni a
dohanyzo6 emberért. Igértesd meg a hazastarssal is.

Kérd meg a timogatokat, hogy 6k is imadkozzanak minden nap elején a dohanyzo
embereért.

Ez hatalmas hatassal lesz a dohanyosra és plusz er6t és motivaciot fog adni neki.

Kovetkezd, hogy besz€lj a csaladi imarol és kérd meg dket, hogy imadkozzanak
egy(tt minden nap.

2. Lépés— KERULD A KISERTEST

R6gton meg kell szabadulnod minden dohanyzashoz hasznalt dologtol. A
legtobb dohanyosnak tébb, mint egy csomag cigarettaja van. Mikor
hazamész, ne dobd el 6ket, hanem semmisitsd meg. Szabadulj meg
minden gyufatol, éngyujtotol és kilondsen minden hamutartotol. Tisztitsd
meg a ruhaidat és ne felejtsd el kitakaritani a kocsidat sem.

A dohanyosok csengdje igen érzékenyen ingerelhetd, az 6t érzékszervek
barmelyike altal — latas, tapintas, szaglas, hallas vagy izlelés. Ezek kozdl
mindegyikkel kell foglalkoznunk, amelyik mozgasba hozhatja a csengét.
Mar csak egy gyufasdoboz puszta latvanya el6 tudja ezt idézni vagy egy
hamutarto jelenléte, illetve szaga.



Hogyha itt alinék egy csengdt csengetve (haszndlj egy kis csengdt és kezdj el
csengetni.) €s nem tudnal megallitani, az végul meg6brjitene. Elsbre ugy
nézne Ki, hogy megvagy a csengével és figyelmen kivul tudod hagyni, de
egy idé utan csak folyton csengene és a védelmi mechanizmusod kudarcot
vallana. Ahhoz hogy sikerre vidd, meg kell tanulnod hogyan kapcsold ki ezt
a csengdt és nem azt, hogy hogyan ne vedd figyelembe. Erted? (hasznalj
egy csengot. Jo segédszkoz.)

Sok ember “csak ugy” eltesz egy csomag cigarettat. Ne ess ebbe a hibaba.
Ne hozd magad olyan helyzetbe, hogy kisértés ellen kelljen harcolnod. Ha
elhataroztad volna hogy diétazol, az asztalon hagynal egész nap egy
csokoladétortat, ahol latod? Persze, hogy nem. Csak bajt hoznal magadra.

El fogsz tavolitani minden dohanyzéassal kapcsolatos dolgot a személyes
kornyezetedbdl? (Kotelezd el.)

Megjegyzés: Szerezz be barhonnan egy olcso csengettyiit!

3. Lépés — ELOKESZULET

Ez nagyon fontos 1épés a mindennapi hasznélatban. Felkésziti a résztvevot, hogy
minden reggel tegyen félre 1d6t tanulmdnyozasra, ami segiteni fog neked, mikor
elészor beszélsz neki a visszadllitott evangéliumrol.

Harom mddja van annak, hogy felkészult legyél. Az elsd, megtanulni
hogyan mikodik ez a rendszer és mit kell tenned.

A masodik, hogy beszerezd a segédanyagokat a programhoz, amiket egy
hétig hasznélni fogsz. Onmagaban nem elég, hogy tudod mit kell csinalni,
ha nincsenek meg a sztikséges dolgok.

A harmadik, minden nap emlékezz a 15 lépésre, hogy tudd mit kell csinalni.
Minden nap elején tanulmanyozd a 15 Iépést és erdsitsd meg
elkotelezettségedet, hogy pontosan koveted azokat a nap folyaman.
Minden nap tedd ezt meg.

Minden nap elején fogod tanulmanyozni a 15 I1épést? (Kotelezd el.)

4. Lépés — MOSS FOGAT

Kozvetlen azutan, hogy felébredsz, ugorj ki az agyadbdl és menj a
mosddba fogat mosni, aztan 6blits az erds fahéj izl szajvizzel. A Lavoris
marka a legjobb, ha talalsz olyat. Kérd meg a tamogatot, hogy szerezze be elore.



Ha kell szerezze be online. Lavoris egy nagyon bevalt marka. Oruni fogsz, hogy
megszerezted.)

Ugy vagy beallva, hogy reggel, mikor felébredsz kell egy cigarette és van
egy ‘reggeli szdjiz” a szadban. Ha drasztikusan megvaltoztatod az izt a
szadban, nem fog a cseng6 elhallgatni.

Még ha nem is mindig szoktal egybdl cigizni mikor felkelsz, ezt a Iépést ne
hagyd ki mert dontdé fontossagu. Segit a napodat cigarette nélkul inditani
annak ellenére, hogy ragyujtasz-e reggel vagy nem. Az a szajviz
természete, hogy egy hosszan tartdé izt hagy a szadban, ami sokaig
megakadalyozza, hogy a csengé szoljon.

Megigéred, hogy meg fogod mosni a fogaidat minden nap és hasznalni
fogsz szajvizet rogton, miutan felébredtél kihagyas nélkil? (Kotelezd el.)

5. Lépés — REGGELI

Reggelizel reggelente? A legtobb dohanyos nem. A kovetkez6 7 napban,
es remélem mostantol is, egészséges, taplalo reggelit fogyassz, hogy jobb
labbal inditsd a napot.

Roviden nézzik meg, mit is csinaltdl eddig. A dohanyzassal karos
anyagokat vittél be a vérkeringésedbe és csak kevés megfelel
tapanyagot. Mikor abbahagyod a dohanyzast, a testednek annyi tapérték
kell, amennyi csak lehetséges, hogy kitisztuljon és plusz energiat, erét és jo
kozérzetet adjon.

Erted, hogy a testednek meg kell tisztulnia a dohanyzas kovetkeztében
bevitt karos anyagoktdl. Az a sok rossz karos anyag belil hamar
elindithatia a csengbket. Tehat mihamarabb tisztitod ki ezeket a
szervezetedbdl, annal jobb lesz.

Hogy mit értettem az egészseges reggeli alatt az az, hogy egyel teljes
orlésl gabonapelyhet, friss gyiimdlccsel. Barmi mast is ehetsz hozz4, amit
gondolsz, de ezek az alapjai egy jo reggelinek. Kezd el! Mit gondolsz, mit
szeretnél reggelire? (Roviden targyaljatok meg a lehetéségeket.)

Eddig arra hasznaltad a tested, hogy egybél rossz Uzemanyagot vigyél be
a nap elején. Most, hogy sokkal jobbat fogsz bevinni a tested sokkal tébbet
fog teljesiteni, nem? (Varj valaszra.) Fogsz egészséges reggelit enni minden
reggel? (Kotelezd el.)



6. Lépés — GRAPEFRUIT JUICE ES C-VITAMIN

Tekintet nélkil arra, hogy mit eszel reggelire, fejezd be azt, legalabb 2-3
deci édesitetlen grapefruit juice-szal. A legtbbb dohanyos étkezés utan
kivan cigarettat. A tested nem ugy van bedllitva, hogy cigarettat kivanjon
grapefruit juice utan.

Amiért ez a lépés annyira hatdsosan kapcsolja ki az étkezés utani
cigarettazas csengbjét, ne csak reggeli utan utan igyal grapefruit juice-t,
hanem minden étkezés utan is. Erted? (Vard meg a valaszt.) Fogsz inni
édesitetlen grapefruit juice-t minden étkezés utan? Kotelezd el.)

Minden alkalommal, mikor cigarettazol nikotint viszel a testedbe, ami végul
a verkeringésedbe jut. Mondjuk azt, hogy a véredben ennyi nikotin van
benne. (Mutasd meg a kezeiddel ugy, hogy kinyitod 6ket 30 cm-re egymas folé
tartva.) Amikor a mennyisége ennyire csokken, (vidd kezeidet kozelebb
egyméashoz) akkor a csengb elkezd csengeni és a tested tdbb nikotint
szeretne, tehat te még egy cigarettat szivsz, hogy feltoltse a nikotinszintet,
amitél a csengd elhallgat.

A csengb csak 10-20 %-ban szélal meg a nikotinhidny miatt, mikor
cigarettazni vagysz. A tobbi esetben bevett szokas miatt gyudjtasz ra.
Erdekes, hogy a csengé akkor szolal meg, mikor a nikotinszint csdkken, de
akkor hallgat el, mikor teljesen kiurult t6le a szervezeted. (Eldszor mutasd
kezeidet tavol egymastal, kbzelebb, majd zard 6ssze.)

Ha valaki abbahagyja a dohanyzast, altaldban 4 vagy toébb hét kell a
nikotinnak, hogy kilrdljon a szervezetbdl. Nagy mennyiségld C-vitamin
tablettdkkal korulbelll egy hét alatt kitisztul a test.

Ezért minden nap magasan kell tartanod a C-vitamin szintet a testedben. A
grapefruit juice j0 kezdés, de neked ennél tébb kell. Vegyél be C-vitamin
tablettakat minden f&étkezéshez. A javasolt mennyiség 500-1000 mg
kozott van. Fogsz C-vitamin tablettakat szedni minden f6étkezéshez?
(Kotelezd el.)

7. Lépés —- MOSS FOGAT ES HASZNALJ SZAJVIZET

MINDEN ETKEZES UTAN
Moss fogat és 0Oblogess a szdjvizzel minden étkezés utdn. Sokan
beszereznek egy plusz fogkefét és szajvizet a munkaba vagy iskolaba. Nem
szamit hol étkezel, ne hagyd ki ezt a |épést.



Mikor eszel, ételmaradék rakodik le a fogaid kdzott és ezek a nap folyaméan
kijohetnek és megérinthetik az izlelébimbdkat, ami a cseng6 aktivalasahoz
vezet. Nem fogod tudni mi inditotta el a csengét, csak azt, hogy szlkséged
van cigarettara.

Ez egy fontos Iépés, hogy megakadalyozzon egy elbrelathaté csengd
aktivalasat. Ne vedd konnyedén. Fogsz fogat mosni és 0bliteni minden
étkezés utan? (Kotelezd el.)

8. Lépés —- RAGCSALAS

Sokan, mikor abbahagyjak a dohanyzést, félnek az elhizastol a tulnyomoé falatozas
miatt. Az a vagy, hogy ragcsalj valamit a nap folyaman, soknak nehéz probléméanak
tlinhet, de mi e program pozitiv részévé tudjuk varazsolni. Emlékezz, taplalo anyagok
kikapcsoljak a cseng6t.

A probléma nem a mennyiségben van, hanem hogy mit eszel. Egész héten
annyit ehetsz, amennyit csak akarsz, feltéve hogy taplalé. A vagy, hogy egyél
valamit nagyon konnyen kielégithetd, ha taplalé anyagot eszel és nem kaloriat
viszel be a szervezetedbe.

Sokan ugy talaltdk, hogy hideg ropogés zo6ldség és gyumolcs ragcsalasa
lecsillapitja ezt a vagyat. Mar voltak, akik sulycsOkkenésrél szamoltak be a
program ideje alatt. Itt van par példa, amit jo ragcsalni:



Almaszeletek
Répaszeletek

Zeller darabok

Nyers, felvagott brokkoli

Nyers, felvagott karfiol
Sz616

Zoldségek és gyumolcsok tényleg segitenek kielégiteni az éhségvagyat és a
rengeteg tapértékkel a karos anyagokat segitenek Kkitisztitani a
szervezetUukbdl.

Ahhoz, hogy felkésziltek legylnk és a 3. Iépést meg tudjuk csinalni, legyenek
ezek kézneéel, barmikor is a sziikség ugy tartja.

Be fogod szerezni ezeket mihamarabb, hogy kéznél legyenek, mikor sziikség
van rajuk a program ideje alatt? (Kotelezd el.)

Megjegyzés: A fent emlitett ételek evése nem igenyel fogmosast es szajoblitest, ez
valaszthatd. Ha a résztvevémast eszik, mint zdldség és gyuimolcs, akkor fogmosas
szukséges és fejezze be grapefruitlé itallal. Ne vegyen be C-vitamin tablettakat egy
nap haromnal tobbszor.

9. Lépés— TILOS: TEA, KAVE, ALKOHOL

Nem szabad innod kavét, teat, alkoholt a hét folyaman. Nincs kivétel.
Ugyanugy tudod, ahogy mi, hogyha ezek egyikét is beviszed a szervezetedbe
a csengd meg fog szélalni. Ha a csengd szdl, és nem tudod kikapcsolni, akkor
ez a rendszer 0sszeddl és végul, te ismét visszatérsz régi utadra.

El6szor ugy érezheted, hogy megvan az eréd, hogy figyelmen kivil hagyd a
csengolt és ihatsz egy csésze kavét vagy sort néhany barattal. Masok is igy
gondolkoztak és gondoltak el lesznek vele. A végeredmény pedig az, hogy
még mai napig is dohanyoznak. Emlékszel a csengémre? (Erdsitsd meg, amit
elmondtal a csengdd megrazasaval.) Egy ideig el vagy vele, de el6ébb vagy utébb
megtorsz.

Gondolj arra, hogy csak hét naprol beszélink, persze szeretnénk, ha
mostantol nem innal ilyen italokat. De ami a programot illeti, csak hét napot
kérink. Elfogadhaté? (Kotelezd el.)

Neéhany résztvevOnek lehetnek heétkozi programjai  olyanokkal, akik mind
cigarettaznak és/vagy alkoholt fogyasztanak. Kérd meg Oket, hogy valtoztassak meg a



terveiket erre a hétre. A tamogatd segitségével konnyedén lefoglalhatjadk magukat méas
programokkal.

10. Lépés — BARATI SEGITSEG

A legtobb dohanyos egyaltalan nem arulja el senkinek, amikor le akarnak
szokni arr6l és emiatt kdonnyen elbuknak, mert nincs senki akinek
elszamolassal tartoznanak. Ez a program szandékosan olyan helyzetbe
teszi a résztvevét, hogy mindenki tudataban van annak, amit csinal.

Ne aggddj, hogy mit szél vagy reagal a tbbbi baratod, aki dohanyzik,
amikor elmondod, hogy mit csinalsz. Masok, akik mar sikeresen elvegezték
ezt a programot mondtak, hogy az 6 barataik sem hitték el elsére, hogy le
tudjak tenni a cigarettat. Ahogy a hét vége kozeledik latjak, hogy tényleg
megy eés kérdez6skodni fognak a programrodl. A te példad fog masokat
elinditani, hogy prébaljak meg és mi boldogan tanitani fogjuk 6ket is.

Emlékszel a 2. Iépésre? Azt mondja, hogy kertld a kisértést. Nehéz lesz
olyannal lenni egy helyen, aki dohanyzik. Hadd mondjak el egy modot,
amivel 6k segithetnek.

Mikor talalkozol egy dohanyossal, probald meg neki elmondani a
problémadat, mikor nem dohanyzik. Probald meg igy: Tudtad, hogy
leszoktam a dohanyzasrol? 15 lépéssel hagytam abba egy hét alatt, egy
program keretén belll. Talan meg is mutathatod nekik a 15 lépést. Aztan
mond: Latod a 2. lépést? Kerilndm kell a cigarette fustjét és latvanyat,
hogy ne legyen vagyam dohanyozni. Ez tényleg mikodik. Megtennél egy
szivességet? Nem bannad, ha nem gyujtanal r4, ahol latom vagy szolnal
mielétt megteszed, hogy odébb mehessek? Nagyon megkdszénném ezt,
mert tudom, ha pontosan kévetem a 15 lépést, akkor le tudok szokni a
dohanyzasrol.

Ha akkor kéred meg Oket, hogy ne dohanyozzanak, mikor nem
dohanyoznak, akkor sokkal kevésbé sértédékenyek. Hasznal] pozitiv
mondatokat és ne nemlegest. Ahelyett, hogy megkérnéd 6ket hogy ne
dohanyozzanak, kérd meg, hogy tegyenek meg neked egy szivességet.

El fogod mondani mindenkinek akivel taladlkozol, hogy abbahagytad a
dohanyzast és megkéersz masokat, hogy ne cigarettazzanak a
jelenlétedben? (Kotelezd el.)



11. Lépés — SEGITS MASOKNAK 1S ABBAHAGYNI

Minnél tobb ember tud arrél mit is csinalsz, annal tobb az esély, hogy
megkérdezik, 6k hogyan csinalhatndk. Ez a te lehet6séged. Mesélj a
programrol és hivd meg Oket is.

Nem azt kérjuk, hogy tanitsd a programot. Mi azt boldogan megtesszuk. Ez
a lépés azért nagyon fontos, mert lehetéséget ad, hogy megerésitsd azt,
amit tanulsz. Amikor majd latod, hogy az egyik baratodnak tanitjuk ezt a
programot, meg fog erdsiteni mindent, amit tanultal és kénnyebb lesz
abbahagyni.

Magaddal fogod hordani a 15 Iépést, hogy meg tudd mutatni masoknak,
akik kérdeznek réla és meghivod 6ket egy leckére? (Kotelezd el.)

12. Lépés — MINDENHOVA TEGYEL KI POSZTEREKET
Kérd meg a tdmogatét, hogy ossza ki a posztereket.

Ezek a poszterek nagyszeriek! Segitenek emlékeztetni az
elkotelezettségedre és mosolyt varazsolnak az arcodra azzal kapcsolatban.
Mindenhova tedd ki Oket. MegerGsitik az elhatarozasodat és azok
tamogatasat, kivancsisagat nyujtjak neked, akik latjak oket.

Mindenkinek add meg a Ilehetdséget, hogy nézzék meg és nevessenck a
posztereken. Kérdezd meg mit nyomtatndnak az (res cigarettas dobozokra.
Kérdezd meg, hova tennék fel 6ket.

Add ezt a feladatot a csaladnak is. Mindenkit vonj be. Néhany csalad ugy vonja be
gyerekeit, hogy sajat rajzokat csinalnak, ami szinesiti a tobbi kintlévot.

Kérlek, vedd el6 ujra a Fuggetlenségi Nyilatkozatodat. Ez is egy ilyen
poszter. Szeretnénk, ha ezt is kitennéd egy nagyon feltiné helyre, mint pl.
hitére vagy halészobaba.

Megigéred, hogy kiteszed ezeket a posztereket a lecke utan? (Kotelezd el.)

13. Lépés — FOGLALD EL MAGAD
Ha megengeded magadnak, hogy unatkozz semmit nem csinalva, nagy esellyel, a
csengd meg fog szolalni. Ezt Ugy tudod megakadalyozni, hogy plussz dolgokat
teszel a hét folyaméan, amik lefoglalnak.

Kérd meg a dohanyost, hogy mondjon egy par dolgot, amivel el fogja tudni magat
foglalni a hét folyaman. Ajanlhatsz feladatokat, amiket félretettek; felajanlhatjak a



segitségliket csoportoknak; segithetnek a szomszédjuknak; csinaljanak valami jot a
csaladdal vagy csak menjen setalni.

Kérlek emlékezz, hogy ez az a dolog amiben nagyon raszorulsz a tamogatdd
segitségére. A szolgalat nagyon jé otlet. Miért ne legyen az egy csaladi est?
Nagyon sok aldas jon, ha elfoglaljuk magunkat.

Vedd ki a program kalendariumat a fliggelékbdl. Gy6zod; meg, hogy mindenki
részt vesz a napi programok tervezésében és hogy mindenkinek van egy példanya a
kalendariumrol és a heti tervekrdl.

frd fel magadnak a terveiket, hogy tudd melyik a legjobb id6 amikor felhivhatod
Oket. Probalj meg 2 latogatast beiitemezni a hét folyaman. Igérd meg, hogy 10-15
perces latogatasokat tervezel ahhoz, hogy valaszolj kérdésekre és hogy biztasd
oket.

Megigéred, hogy lefoglalod magad a hét minden napjan? (Kételezd el.)

14. Lépés — VESZESETI ELJARASOK

Mindegyik olyan lépés, amit eddig tanitottunk ki fogja kapcsolni a csengét a
legtbbb esetben, bar lesz olyan, amikor az csengeni fog annak ellenére, hogy
mindent megtettél, amit mondtunk. Ez nem fog tul gyakran térténni, de fog.
Ezek a vészeseti eljarasok olyan lehetGségeket adnak, amit6l nem fogsz
akarni vagy nem fog kelleni cigaretta. (Kérd meg a tdmogatdt, hogy adja oda a
vészeseti eljardsok kartyat a fiiggelékbol.)



Az elsO vészeseti eljaras nagyszerld, mert nem kell semmiféle specialis
élelmiszer hozza. Barhol, barmikor tudod csinalni. Amit csinalnod kell az
egyszerlien egy kis mély Iégzés, amit megtanitunk

A mély légzeéssel két dolog torténik. Gyorsan kapcsolja ki a csengét, mert
OtszOr annyi leveg6t kuld az agynak nagyon rovid id6 alatt, mint normalis
légzéskor. Az agyad aztan eldonti, hogy jobban szereti az oxigént, mint a
nikotint s igy kikapcsolja a csengét.

Arra is hasznalhatod ezt, hogy kitisztitsad a tidédet. Amint friss oxigén kerul a
tudédbe, bekerul a vérkeringésedbe is. Aztan ez a leveg6 kiszoritja a
szennyezddést a vérkeringésbél. Eltart egy kis ideig, mig a tudé teljesen
kitisztul, de a mély levegbévétel meggyorsitja ezt a folyamatot. Ha jobban fogsz
kohogni, mint szoktal, nem gond. A legtdobb dohanyos kohdgni kezd, mikor
megprobal leszokni a dohanyzasrol. Ez egy természetes része a tested
folyamatanak, amint az, az A&ltalad a tudédben tobb éve lerakott
szennyezdOdeést kitisztitja.

Csak egy dologra figyelmeztetnélek a meély 1égzéssel kapcsolatban: Talan
megszedulhetsz t6le és akkor vezetés kozben nem j6 otlet csinalni.

Akkor most megmutatom, hogy csinald a mélylégzést. Az a dolgod, hogy
tellesen Uritsd ki a tudOdet, aztan toltsd meg annyi levegbvel, amennyivel
csak tudod. Ugy csinald, hogy minden levegédet kiftjod, amit tudsz, és amikor
ugy érzed, hogy mindent kifujtal, mond azt, hogy ,segits” kifujni azt az utolsé
Kicsit is. Aztan lassan toltsd meg a tudédet, tartsd bent a levegbt par
masodpercig és engedd ki. Ismételd meg ezt legalabb haromszor, de
maximum négyszer. Probaljuk meg!

Kérj meg mindenkit arra, hogy kévessék a mély légzést, amint te csinalod. Altalaban
sokat nevetnek az elsé prébalkozas utan. Hagyd meg a gyerekeknek, hogy szoban
Kivil kinevethessek magukat és probald Gjra. Csinald meg négyszer a teljes legzést,
mert a résztvevok ilyenkor mar rd akarnak gyujtani és sziikségiik van segitségre.
Evvel segited dket.

Nem érzed magad sokkal jobban t6le? Most ez a friss levegd a vérereiden
keresztil egyenesen az agyadba megy. Esetleg nem érzed ugy, hogy ra
kellene gyujtanod? Cseng még a csengd? (Biztasd Jket, hogy ismerjek el,
kivantak a cigarettat, de most mar nem.)



Barmikor tudsz mély leveg6t venni, amikor jon a hirtelen vagy, hogy ragyuijts.
Kdénny( csinalni és senki nem tudja, hogy csinalod. Gondolod, hogy ez egy jo
vészesetben hasznalhato Iépés? Fogod hasznalni? (Kotelezd el.)

A kovetkez6 vészesetben hasznalhaté dolog, hogy magaddal viszel egy Uveg
grapefruit 1ét, hogy barmikor kéznél legyen. Tudsz venni kis dobozosat is, amit
magaddal tudsz vinni barhova meész. Csak egy kis ital szikséges, hogy
leallitsd a vagyadat.

Egy masik vészeseti eljaras a szajoblités, mikor nagyon kell cigarettaznod. Jol
mikodik és sokkal tartosabb, mint a gyimolcslé. Tegyél szajvizet egy kis
mdanyag Uvegbe, hogy mindenhova el tudd vinni.

A negyedik eljaras az ima. Ne feledd, hogy az Ur térédik veled és mindig ott
van, hogy segitsen, ha kéred. Ha mindent megcsinalsz, amit tudsz, az Ur
felel, ha kérdezel. Ha a nap folyaman kell egy kis extra segitség ne felejts el
imadkozni.

Hogyan érzel ezekkel a vészlépésekkel kapcsolatban? (Varj valaszra.)
Elhiszed, hogy ezeket a Iépéseket kdvetve teljesen meg tudsz szabadulni a
,cigarettacsengdktél”?

(Erdsitsd meg ezt, ha van kétség efelél.) Fogod hasznalni a vészlépéseket?
(Kotelezd el.)

15. Lépés — ADJ HALAT

Amikor a nap végéhez érsz, szeretnénk, ha beszamolnal Mennyei Atyanak az
imadon keresztul, hogy tudasd 6t, hogyan csinaltad az adott nap és kdszdnd
meg a segitségét. Megkodszonheted neki, hogy megismerted ezt a programot
és megkoszonheted neki ezeket a nagyszerli embereket. (A tamogatok), akik
olyan szivesen segitenek. Egyszerre csak egy napra koncentralj, és miel6tt
észreveszed, az egész hét elment.

Megigéred, hogy fogsz imadkozni az elkovetkezend6 hét nap végén?
(Kotelezd el.)

5. Rész: Befejezés

Tudjuk, hogy ez a 15 I|épés bombabiztos, hogy valaki leszokjon a
dohanyzasrol. Tudjuk, mert mar sok ezren szoktak le a vildgon szerte ezt a
programot hasznalva miota |étrejott.



Nem konnyU leszokni, de mi segitliink. Csak akkor mikodik, ha minden Iépést
betartotok. Ha csalsz, csak magadnak teszel rosszat. A tapasztalat
megmutatta, hogy azok az emberek, akik nem kdvetik a 15 |épést, nem
szoknak le a dohanyzasrol. Tudjuk, hogy te azok egyike vagy, akik le fognak
szokni.

Kdvetni fogod az dsszes lépést és jovd héten visszajonni és Unnepelni?
(Kotelezd el.)

Figyelmeztetés: Ez a program annyira hatékonyan kapcsolja ki a ,,cigarettacsengdket”,
hogy sokan két-harom nap utan azt hiszik mar leszoktak és abbahagyjak a programot.
Ne engedd, hogy elkdvessék ezt a hibat azok, akiket tanitasz.

Habar nagyon hamar jol fogod érezni magad a bérodben, ha sikert akarsz
elérni, szorgalmasan kovetned kell a lépéseket hét napig. Elfogadhato?
(Kotelezd el.)

Ha a segit6 mar vasarolt C-vitamin tablettakat, szajvizet és ragcsalnivaldt, ez egy jo
alkalom, hogy atadj 6ket a dohdnyosnak.

Kérd meg a haz fejét, hogy kérjen fel valakit zardé iméara. Emlékezz, hogy tegyél
clozetes intézkedéseket, hogy a tdmogatd latogassa meg a résztvevot. Adhatsz

emlékeztetdt az ima négy 1épésérol.

Ha szeretnél falatozni, hasznalj gytiimdlcsot és zoldséget, ahogy a program tanitja.
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4. Fejezet
Akadalyok Legyozése

A legtdbb dohanyos azt mondja, hogy le akar szokni, de nem hiszik, hogy van egy Ut
erre. Atlag dohanyos 3-5 alkalommal probal leszokni. Ezek a multban szerzett
kudarcok egy olyan hozzaallast keltenek, hogy azt érzik, az életilk végéig dohanyzasra
vannak karhoztatva.

Ahogy a leckevel haladsz, a résztvevok felismerhetik, hogy annak, amit tanitasz, van
valos alapja és elkezdhetnek féelni. Hirtelen felismerik, hogy ha azt teszik, amit
mondasz, tényleg abba tudjak hagyni a dohanyzast. Ez azt is jelenti, hogy "viszlat"
kell mondaniuk az egyik legkdzelebbi baratjuknak -- a cigarettanak. Hiszed vagy sem,
a dohanyosok szeretik a cigarettajukat és szeretik az izét is. Maga a gondolat, hogy
nélkiile élnek, nagyon megrémiszti dket.

Ezeknek az érzéseknek a végeredménye az lesz, hogy kifogasokat keresnek, ami
kovetkeztében nem tudjak abbahagyni a dohanyzast. Néhany résztvevd, akik
készsegesen tettek igéretet a lecke elején, egyszerre csak kifogasokat fognak talalni,
hogy ne csinaljak a programot.

A program Ugy lett tervezve, hogy foglalkozik a legaltalanosabb akadalyokkal,
amikkel eddig szembesiilt. Ha gondosan kiterjedsz a Iépések fobb pontjaira és Oszinte
elkotelezettséget adnak, rengetek olyan akadalyt megoldhatsz, ami egyébként
felszinre jonne.

Mit is neveziink akadalynak?

Az akadaly csak egy jel, ami azt mondja, hogy egyik résztvevOnek problémaja van,
amit meg kell oldani. Ez nem jelenti azt, hogy kudarcot vallottal akarhogyan is.
Atlagosan koriilbeliil 5 kifogast kell varnod minden résztvevddtol, akit tanitasz. Mind
lehet kisebb vagy nagyobb.

Egy dohanyos nem képes abbahagyni azt, hacsak nem akarja. Te nem tudod elérni,
hogy 6 akarja. Az, hogy meggy6z0ol valakit, hogy hagyja abba, nem jelenti azt, hogy
te legyOzted az akadalyt.
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Gyakori akadalyok

Mikor egy résztvevé kifejezi problémajat, hallgasd figyelmesen, hogy tudd, mi is az,
amit mondani akar vele. Amit altalaban ki akarnak fejezni az az, hogy ,,nagyon félek,
¢s ki akarok széllni”.

Az akadalyok csak egy Utja a halogatasnak. lgazabdl nincs jo ok arra, hogy ne hagyjak
abba. Mindegy, hogy mit mondanak, nem lesz jobb, ha halogatjak. Az egyetlen
elfogadhat6 vélasz, hogy miért ne hagyjak abba az az, hogy nem akarjak. A tébbi ok
csak kifogés.

Te vagy az edz6 és a csapatod tagjainak — a résztvevok — bizniuk kell benned és
motivaltaknak kell lenniiik, hogy szembenézzenek az eldttiik levo akadallyal. Tartsd
ezt észben, mikdzben leadod a leckét és keress alkalmat, hogy ezeket az érzeseket
beleneveld.

A soron kovetkezé dolt betlis mondatok résztvevoktol vett altalanos kifogasok.
Hasznald ezeket segédként, amik segitenek neked felkészlltnek lenni hasonlo
szituaciokat megoldani. Itt egy alapvetd minta hogyan vélaszolhatsz: Erts egyet a
kifogasukkal és mond el nekik, hogy masok is ugyanezt mondtak. Nyugtasd meg Oket,
hogy kifejezed megértesedet és méltanyolod problémajukat. Nyugtasd meg Oket, hogy
masok mar megcsinaltak.

Lattasd meg veliik, hogy miért csak kifogas a problémajuk az alabbiakat hasznélva.
Emlékeztesd 6ket mindarra a segitségre, amit megérté barataiktol fognak kapni.
Reagalj pozitivan, hogy tudod, hogy 6k meg tudjék csinalni, aztan kotelezd el dket.

...Ez olyan hirtelen jott. Kicsit t6bb idé kell, hogy dtgondoljam.

Méas dohanyosok, akik ugyanezt mondtak, késébb arrél szamolnak be,
milyen boldogok, hogy meéegis megprobalkoztak megcsinalni a
programot. Ez rémiszt6 lehet soknak, de csak két-harom napot vesz
igénybe, hogy lassak, milyen jol miikodik, raadasul fajdalom nélkul!
Sosem lesz jobb idé, hogy abbahagyd, mint most. Meg tudod csinalni,
mi tudjuk. Elfogadhat6?

...A cigaretta az egyetlen gyengeségem, élvezetem és nyugalmam egyetlen forrasa.
Hadd legyen meg ez az egyetlen gyengeségem.

Mindegyik dohanyos azt meséli, mennyire megszerették a cigarettazast.
Mi pontosan tudjuk, hogyan érzel valaminek a felhagyasaval, amit
ennyire szeretsz.



Ugy van megcsinalva ez a program, hogy mar egy két nap utan latod
sokkal kdnnyebb, mint gondoltad. Masok, akik sikeresen befejezték a
programot mondtak, hogy meg voltak lepve, mert nem is hianyoltak a
cigarettajukat, ahogy 6k gondoltak.

Megértjuk a problémadat és barhogyan hajlanddéak vagyunk segiteni.
Csak bizz bennink és higgy, hogy amit mondunk az igaz. Meg tudod
csinalni, mi tudjuk, hogy meg tudod. Erted?

... Tul ideges vagyok ahhoz, hogy most abbahagyjam. Senkinek sincs olyan
problémaja, mint az enyém. Ha azok a problémaid lennének, mint az enyem,
megértenél.

Nem vagy egyedul ezzel. Senkit nem ismerek kisebb nagyobb probléemak
nélkal. Ez az, amiért olyan sok embert hivtunk meg erre a programra —
hogy megadjak mindazt a segitséget, ami neked kell a valtozashoz. Mi is
itt vagyunk, hogy segitsiunk.

Problémak nem valtoznak meg, csak mert cigarettazol, és nem is tlinnek
el, ha leszoksz réla. Cigarettazas nem tiinteti el a gondokat az életedbdl,
csak hozzaad. Tehat amikor leszoksz csak eggyel kevesebb probléméad
lesz, amivel torodni kell.

Tudjuk, hogy nehéz lesz, de azért vagyunk itt, hogy segitstink. Tudjuk,
hogy meg tudod csinalni és cigaretta nélkul is tudsz a problémakkal
foglalkozni. Tudjuk, hogy meg tudod csinalni, érted?

...Nem tudom egyszerre abbahagyni, mert az tul nagy megrazkddtatas lenne a
szervezetemnek. Ugy meg tudom csindlni, ha elészor csak kicsivel cigarettizom
kevesebbet.

Sokan masok ugyanezt mondtak. Tudom, hogy érzel. Orilink, hogy
hajland6 vagy leszokni és tudjuk, hogy meg tudod csinalni.

Masok mar megprobaltak fokozatosan csoOkkenteni az adagot, de
elbuktak. Valgjaban, ha pontosan koéveted mindegyik lépést, ahogy azt
mi elmondtuk, akkor nem lesz vagyad cigarettazni. Azért gyonyorii ez a
program, mert nem fokozatosan kell megvonnod a cigarettat magadtol.
Egybdl abba tudod hagyni, mert teljes egészében meg tudod sziintetni a
cigaretta utani vagyat fajdalom nélkdl. Itt vagyunk, hogy sikeraljon
neked. Erted?



Befejezes

Vég nélkiiliek a kifogasok. Ha egy résztvevé allandoan kifogast keres és nem kotelezi
el magat a 1épések mellett, megkérddjelezheted, hogy tényleg le akar e szokni a
dohanyzasrol. Ha a legjobb tudasod szerint is elég sok akadalyt haritanak eléd, meg
kell allapitanod a motivacios szintjiikket. Beszélj egyszeriien és mutass szeretetteljes
hatarozottsagot amint megallapitod, hogy val6jaban le akarnak e szokni.

Sajnos csak azoknak tudunk segiteni, akik akarjak, hogy segitsiink. Ugy becslik, hogy
a dohanyosok csak 20%-a él-hal a cigarettaért. Ok soha nem fogjak abbahagyni. A
maradék két focsoportra oszlik. Az elsdbe olyanok tartoznak, akik fiatalok és azt
hiszik, hogy egy ideig dohanyoznak és aztan akarmikor abba tudjdk hagyni. A masik
csoportba vannak azok, akik elérték azt a pontot, mikor abba akarjak hagyni és
rajottek, hogy nem olyan egyszerii, mint azt gondoltak. Ok le akarnak szokni, de
sokszori probalkozas utan megkérddjelezik, hogy tényleg le tudnak e szokni.

Végul, ebben a kézikonyvben talalhatd informaciét a Lélek sugalmazasaval kell
Kiegésziteni, amint minden egyes személyes helyzettel talalkozol. Vedd az Urat
tarsadul, ne csak megfigyelddiil és nagyon sok segitségre fogsz ratalalni, amint
egeszséget osztasz és igazsagot adsz sok embernek a Visszaallitott evangéliumrol.



Flggelék
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FUGGETLENSEGI
NYILATKOZAT

Ezennel kijelentem, hogy nem fliiggdk a dohany semmiféle
formajatol. Mint emberi él6lénynek a jogom és kivaltsagom,
hogy erés, egészséges testem legyen. Tudataban vagyok
annak, hogy a dohanyzas sulyosan karositja az
egészségemet es korai halalt okozhat.

Elég er6s vagyok, hogy meghatarozzam a sajat életutamat és
most szabadon dontdk agy, hogy soha, semmiféle
dohanyterméket nem fogok hasznalni. Valamint
unnepélyesen fogadom, hogy lelkiismeretesen kdvetni fogom
e program minden egyes lépését.

Magamnak, csaladomnak, embertarsaimnak és Istennek
igérem.

Alairas Datum
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HOGYAN SZOKJAK LE A DOHANYZASROL -
TARTOSAN!

IMA — Kezd minden napot imaval. Kérd Mennyei
Atyad segitségét. Ha dszintén megteszel mindent, amit
csak tudsz, hogy leszokj a dohanyzasrol, O segiteni fog
boldogulni.
KERULD A KISERTEST — Szabadulj meg
minden dohanyterméktdl, még a hamutartotol is.
Tisztitsd ki az autét és a ruhaidat. Tavolits el
minden dohanyzéssal kapcsolatos dolgot.
ELOKESZULET — Minden sziikséges dolog
legyen készen, mikor kell. Minden nap
tanulmanyozd és nézd &t ezeket a lépéseket.
JOL MOSS FOGAT - Rogton, minden egyes felkelés
utan moss fogat és oblits a fahéj izl szajvizzel.
REGGELI — Minden nap jol taplalo reggelit egyél
GRAPEFRUIT ITAL ES C-VITAMIN- Fejezz be
minden étkezést cukor és édesitészerek nélkdli
grapefruit itallal!
JOL MOSS FOGAT MINDEN ETKEZES UTAN —
Helytdl fuggetleniil, minden étkezést fogmosassal kell
befejezni.
RAGCSALNIVALO - Kivansag szerint ragcsalj
gyakran, de csak olyan taplalé dolgot, mint nyers
z6ldséget és gylimolcsot. Legyenek ezek kéznél.
TILOS: KAVE, TEA, ALKOHOL - Ezen italok
fogyasztasa szigordan tilos. Keriild, és maradj tavol erre
a hétre azoktol, akik ezeket az italokat fogyasszak

10.

11.

12.

13.

14.

15.

BARATI SEGITSEG - Ne titkold el, hogy leszoksz
a dohanyzésrol

SEGITS MASOKNAK IS LESZOKNI - Mikor
megkérdezik, hogyan akarsz leszokni, mutasd meg
nekik ezt a 15 Iépést és hivd meg 6ket is! Amint
baratot hozol ebbe a programba, segited dket és
megerodsited a sajat elkotelezettségedet.

MINDENHOVA TEGYEL K|l RAJZOKAT -
Vagd,- és tegyed ki a neked adott rajzokat oda, ahol
ezel6tt hamutart6 volt

FOGLALD EL MAGAD - Mindig van valami, ami
lekdsson, elfoglaljon. Ne tolts id6t semmittevéssel.
Gyakorlatozz, csinald a hobbidat, végezz barmilyen
munkat, vagy csak menj sétalni

VESZHELYZETI MEGOLDASOK — Mikor nagy
szlikségét érzed a cigarettazasnak, hasznalj egyet vagy
tobbet az alabbi lehet6ségek kozil:

MELY LEVEGOVETEL

GRAPEFRUIT LE

SZAlViz

IMA
LEGYEL HALAS — Minden nap végén, iman
keresztl mondj kdszonetet Istennek, amiért
segitett neked. Szamolj be a fejlodésedrol és
tovabbra is fejezd ki az elkotelezettsegedet.



IMA

1. Mennyei Atyank... 3. Kérunk téged...
2. KOszOnjuk neked... 4. Jézus Krisztus nevében, &men.
A PROGRAM
SZUKSEGES
KELLEKEI
1. Fogkefe és fogkrém 4. Széjviz
2. Grapefruit 1é 5. C- Vitamin
3. Friss gyumolcs, z6ldség 6. Muanyagdoboz (Széjviz)
VESZHELYZETI
MEGOLDASOK
1. Mély levegovétel 3. Grapefruit le
2. Szdjviz 4. Ima
DOHANYZAST
MEGAKADALYOZO
EREDMENYNAPTAR

Hé Ke Sze Csut Pé Szo Vas




Vagd ki ezeket és hasznalj ragasztdszalagot a felhelyezésre, ahol minden nap lathatdak lesznek.
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SOSE TUL .
> U9 TUDORAK EGY
KESO, HOGY NEMDOHANYZO-
ABBAHAGYD! NAK, NAGYON RITKA
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MEG KELLENE
DUPLAZNOD A
JELENLEGI SULYODAT
AHHOZ, HOGY
UGYANOLYAN
EGESZSEGUGYI
VESZELYNEK LEGYEL
KITEVE MINT AZ, AKI
HUSZ CIGARETTAT SZiv
NAPONTA!!!




Vagd ki ezeket és hasznalj ragasztdszalagot a felhelyezésre, ahol minden nap lathatéak lesznek.

NEM DOHANYZO
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LEGYEN OLYAN <4:>
SZEP N%
ROZSASZIN o O -
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Vagd ki ezeket és hasznalj ragasztdszalagot a felhelyezésre, ahol minden nap lathatdak lesznek.

Soha nem feketiti el a tiidémet.
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Figyelmeztetés: A dohanyzas stlyosan
karositja az egészségét

NEMDOHANY
2O HELY




Véagd ki mindegyik mondatot és tedd ki oda, ahol gyakran lathatod.

Megcsokolni egy dohanyost olyan, mint
megnyalni a hamutartot!
Megcsokolni egy dohanyost olyan, mint
megnyalni a hamutartot!

LESZOKOM! LESZOKOMI!
LESZOKOM! LESZOKOM!

Nem fogok! Nem fogok! Nem fogok!
Nem fogok!

Szeretem a friss levegot. Szeretem a friss
levegot. Soha tobbet! Soha tobbet! Soha
tobbet! Egy is bant! Egy is bant! Egy is
bant! Egy is bant! Egy is bant! Egy is bant!
Megcsokolni egy dohanyost olyan, mint
megnyalni a hamutartot! Megcsokolni egy
dohanyost olyan, mint megnyalni a
hamutartot!

LESZOKOM! LESZOKOM!
LESZOKOM! LESZOKOM!



Nem fogok! Nem fogok! Nem fogok! Nem
fogok!

Szeretem a friss levegot. Szeretem a friss
levegot. Soha tobbet! Soha tobbet! Soha
tobbet! Egy is bant! Egy is bant! Egy is
bant! Egy is bant! Egy is bant! Egy is bant!



Részére

Aki bolcsen és batran LESZOKOTT A DOHANYZASROL. Egy
nagyon nagy eredmény, ami mindenki altal figyelemre méltd. A
jutalom, mit e nagy eréfeszités végeredményeként értél el:

JO egészséq, boldogsag és hosszu élet.
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