Fem dagars sluta-roka-kurs

DAG 1 - Definiera problemen
***DIN FRAMGANG BEROR PA HUR PASS TROGET DU FOLJER PLANEN***

Forsta steget: Fatta beslutet om att sluta roka. Nar du val bestammer dig for att sluta sa
kommer suget inte att vara sa stort problem.

Andra steget: Gor dig av med ALLA cigaretter (dven de i bilen, handvéskan, hemma etc.).
Tredje steget: Anlita en palitlig, arlig, vanlig icke-rékande van som du kan ringa till dagligen.

Problem
a) Neuromuskuléra problem (den genomsnittlige rokaren tar 82 000 bloss/ar)
b) Fysiskt beroende (nikotin orsakar ett kemiskt beroende som ar lika starkt som
narkotika och alkohol)
c) Psykologiska problem (problem med viljestyrkan, ett andligt problem)

Ldsning

a) Ersétt cigaretter med vattenflaska (sa lange du inte har hjart-/vatskebehallande
problem). Lek med en penna, kula, nycklar eller ndgot annat!

b) Spola ut kemikalierna — 24 timmar med bara vatten, juice och raa frukter. Inget brod,
inget tillagat. Ta raska promenader. Nikotin lagras i fettvavnaden. Aven om malet &r
att spola ut det mesta sa fort som majligt sa kan suget aterkomma sa mycket som sex
manader senare. Sugen ar vanligtvis starkast efter 2-4 dagar. De goda nyheterna ar att
sugen generellt bara varar i 3 minuter var (de kommer i vagor). Kom ihag att om du
ska rensa systemet sa maste intaget upphdra. Borja motionera: Ett bra traningspass
distraherar dig dels fran suget och 6kar blodcirkulationen.

Sexton vapen att ddda ett sug med (inget sug kan éverleva alla):
1 - Ta fem mycket djupa andetag (langsamt: andas med magen, inte med brostet)
2 - Drick ett glas vatten eller juice
3 - GOr latt gymnastik (ta en rask promenad)
4 - Ta en varm och kall dusch, torka dig med en mjuk handduk
5 - Rakna baklanges fran 100
6 - Borsta tanderna med minttandkram
7 - GOr stretch- och vilévningar
8 - Tugga pa en selleri-/morotsstav
9 - Tugga oskalade solrosfron
10 - Tugga sockerfritt tuggummi
11 - Ring en van for hjalp
12 - Drick ett glas mjolk
13 - Upprepa “Jag élskar att vara rokfri” (det &r drogens fel att du k&nner dig hemsk)
14 - Sétt ett tjockt gummiband runt armen och snérta dig sjalv vid varje sug
15 - Titta pa klockan och hall ut en minut till
16 - Tugga pa tandpetare
c) Borja repetera bibelloftet: Allt formar jag i honom som ger mig kraft.” (Fil 4:13)

Kom ihag: Det ar alltid battre att sluta snabbt och beslutsamt i stallet for gradvis!



SLUTA ROKA KONTRAKT

Den 20
valjer jag att sluta roka.
Jag véljer att halla mig till denna femdagarsplan
och med Guds hjalp vara rékfri fran och med nu.
Jag alskar att vara rokfri!

Signatur:

Vittne:

S




DAG 2 — Minor och abstinensbesvar

Hur har kampen mot cigaretterna gatt for dig idag? Har du klarat dig utan att roka en enda
cigarett? Har du rokt mindre an forra veckan?

Vi befinner oss i ett krig. | ett krig finns det alltid minor som man maste akta sig for, d.v.s.
oftrvantade faror som kan orsaka skador eller till och med doden.

Dolda minor
a) Koffein — Kaffe, svart & gront te, Coca-Cola, Pepsi, Red Bull, Jolt Cola,
energidrycker. Precis som nikotin sa ar koffein en alkaloid, och en leder ofta till en
annan. Kaffe och cigaretter gar ihop som karlek och aktenskap. Om du slutar med en sa
sluta med bada. Annars kommer du dricka mer koffeindrycker och sa smaningom
kommer nikotinet tillbaka.
b) Cigaretter — Brann, spola ned, forstor alla cigaretter du har. Kop dem inte, lana dem
inte! Utsétt dig inte for frestelser (Ef 4:27, Rom 13:14, Ords 4:14-15).
c) Alkohol — forsvagar viljestyrkan och starker roksuget. Om du inte kan sluta med
alkohol sa ar det battre att du handskas med det problemet forst (AA).
d) Socker — stjal vitaminer fran hjarnan och orsakar mental utmattning. Du behéver all
viljestyrka du kan fa!
e) Inaktivitet i din favoritfatolj — bade lukten och vanan ropar efter en cigarett. Flytta pa
dig och var AKTIV. Speciellt efter en maltid!
f) Gamla rutiner — bryt gamla rutiner som orsakat att du rokt en cigarett och ersatt dem
med nagot annat (promenad vs. sta vid kaffebryggaren, lagg sockerfritt tuggummi i
bilen, studera icke-rokare).
g) Starka kryddor och smaktillsatser — Du behdver bli av med alla artificiella
stimulanser.

Abstinensbesvar
a) Huvudverk
b) Spanningar i nacken
c) Kramper, speciellt i ben och nacke
d) Nervositet och lattretlighet (klattra pa vaggar)
e) Letargi (nastan for trott for att gora nagot) pa grund av att kroppen gor sig av med
dodliga njutningsmedel.
f) Somnléshet
g) Upptackt av magsar (de beddvande effekterna fran cigarettroken dolde detta forut)

Om du inte vetat om nagra av dessa vanliga symtom sa kan du tro att nagot ar fel nar du far
dem. Oavsett vilka droger folk anvander (nikotin, heroin, kokain, koffein) sa skyller de aldrig
pa drogerna for de negativa kanslorna de far nar de inte tar drogen. Men det ar drogens fel att
du kéanner abstinensbesvar. Sa kom alltid ihag att skylla pa den!

Kom ihag: Drick, promenera, andas 5 djupa andetag, upprepa loftena, at enkelt men lagg nu
till gronsaker till din kost.



DAG 3 - Fysiska och mentala effekter

Har du klarat dig utan att roka en enda cigarett? Mycket bra, i sa fall. Har upplevt
abstinensbesvar? Huvudvark? Nervositet? Bra, i sa fall. Det visar att din kropp haller pa att
gora omjusteringar fran ett beroende till att vara ren fran de skadliga kemikalierna.

Ar din kropp kopplad till ditt sinne och &r ditt sinne kopplat till din kropp?

Har du nagonsin blivit lite seg efter att ha &tit en stor maltid? Om du dessutom upplevt
huvudverk p.g.a. abstinensen sa ser du kopplingen ganska tydligt.

Ditt sinne behdver vara sa klart och ofordunklat som majligt for att du ska kunna kontrollera
dina tankar och din kropp.

Du kanske har hort om kvinnan, vars barn fastnat under en bil. Hon tankte inte efter och sa:
”Jag har aldrig lyft ett metallstycke pa ett ton forut, s det &r omgjligt for mig att forsoka.”
Hon sag att det var en livshotande situation och lyckades med det omajliga. Sant, kanske hade
hon gudomlig hjdlp, men det har du ockséa. Vad sédger 16ftet: ”De latta sakerna formar jag i
honom som ger mig kraft”? Nej, "ALLT formar jag i honom som ger mig kraft.”

Nervcellen: Nikotin interagerar med nervcellen genom att forst skapa en
stimulans/uppiggning. Men néar det sker tillrackligt ofta sa skadas cellen och forlamas, innan
den dor. Cigaretterna skapar en berg-och-dalbana for nerverna, upp- och nedgangar. Varje
nedgang skriker efter en uppgang. Darfor ar det nastan oundvikligt att 1-2-cigaretter-per-dag-
leken urartar till 1-2 paket om dagen.

Kom ihag att vi behdver samarbeta med samspelet mellan kropp och tanke for att kunna
behalla viljan pa ratt sida. Vi maste vara fast beslutna.

Motattacker till abstinensbesvaren
a. Kop B1-vitaminer pa apoteket, vetegroddar eller jastflingor etc. for att balansera ut
nervsystemet. Hjalper mot huvudverk.
b. Ta varma och kalla fotbad (3 min + 1 min, x3) for att 6ka blodcirkulationen. Hjalper
mot huvudverk och nervositet.
c¢. Varma och kalla duschar har samma effekt.
d. Drick kattmynta-te for att hjalpa somnlésheten.
e. Taett ljummet bad, vilket ocksa kan hjalpa somnlGshet.
f. Drick massor av vatten.
0. Ta djupa andetag.
f. Lagg till fullkornsbrdd och annan lattsmalt mat till din frukt- och gronsaksdiet.

Kom ihag: Loftet: "ALLT formér jag i honom som ger mig kraft”
Ténk inte ”Jag far inte roka, jag fir inte roka” Ténk: ~Jag dlskar att vara rokfri”.



DAG 4 — Du &ar vard det!

Forhoppningsvis har du nu borjat etablera nagra bra vanor for att ersétta de som du valt att
sluta med. Du har med dig vattenflaskan éverallt och dricker fran den regelbundet. Du andas
djupa andetag och promenerar regelbundet utomhus. Du repeterar ett bibell6fte som tillkallar
gudomlig hjalp: ”ALLT formér jag i honom som ger mig kraft.”

Har du tyckt om smaken av frukt och gronsaker som du atit, kanske mer an du brukar nér dina
smaklokar var beddvade av tobaksréken? Du kommer att upptacka manga nya smaker medan
din kropp aterhamtar sig.

Angaende din diet: Du rekommenderas att inte ata kott, &gg, ost och liknande. Dessa tenderar
att skapa sug. Speciellt vid det har laget ar det bast att undvika dem helt och hallet. Du
behover inga fler sug att handskas med, eller hur?

Vilka effekter har en saftig stek? Saften i mort, rétt kott bestar till mesta delen av blod. |
blodet hittar du en hog koncentration av kemikalien purin. Precis som de andra —in-erna
(nikotin, koffein) sa ar purin ocksa en alkaloid som orsakar en konstgjord nervstimulering.
Poangen ar inte att du maste sluta ata kott helt och hallet for att kunna sluta roka, men du bor
vara medveten om att det i kott finns substanser som du kan vilja undvika, speciellt i det
skede da du férsoker rensa din kropp fran stimulerande gifter.

Du kommer att fA mota modldshet. Det &r inte bara kemikalierna i din kropp som kommer dra
i dig, men dven vanner kommer att foresla: ”Ta bara ett bloss med o0ss.” Din kropp och ditt
sinne kanske sager: ”Det dr inte virt problemet, bieffekterna verkar vérre dn beroendet.”

Kom ihag att det ar sd har du kanner dig egentligen da du inte ar bedovad av drogen. Det ar
drogens fel att du kanner dig sa har! Att ta den for att fa dig att ma béattre ar som att koppla ur
kablarna nar oljelampan borjar lysa pa bilen.

Manga rokare far daligt sjalvfortroende och kéanner sig ovardiga eftersom de vet att de gor fel.
Hur bedémer man vardet pa ndgot? Om man tycker att nagot ar vardefullt sa betalar man
mycket for det, eller hur? Och om du betalar mycket for det s sager du att det &r vart mycket,
Visst?

Lat oss titta pa nagra texter som visar hur Jesus virderar dig: ”Ni har blivit kdpta och priset ir
betalt.” (1 Korintierbrevet 6:20) Vad var det for pris vi koptes med? ”Ni vet ju att det inte var
med forgangliga ting, med silver eller guld, som ni blev frikdpta... utan med Kristi dyrbara
blod” (1 Petrusbrevet 1:18-19)

Kéra van, Jesus betalade det hogsta mojliga priset for dig, och Fadern ocksa. Kom ihag att han
gav sin ende Son. Och han betalade priset for dig, som om du var den enda personen i
varlden.

Varje person dr unik och till var och en har han sagt ’jag gar bort for att bereda plats at er”
(Joh 14:2). Téank dig den dagen da Jesus kommer tillbaka for att ta hem sina barn till deras
obeskrivligt harliga hem som han forberett, och sa upptacker han att vi inte har valt honom
som var Herre i vara liv. Det skulle géra honom mycket ledsen, visst? Forstas, eftersom han
betalat ett oandligt hogt pris och 6nskar dver allt annat att ta sin kopta dgodel hem. Sa, kéra
van, tro aldrig att du inte ar vard anstrdngningarna som det kan kravas for att vara allt du kan,
allt som Gud vill att du ska vara. Det spelar ingen roll var du varit utan bara vart du ar pa vég.

Kom ihdg I6ftet igen: ALLT formar jag i honom som ger mig kraft.”



DAG 5 — Motiv och hur man behaller vikten

1. Nikotin, precis som manga andra droger (amfetaminer 0.s.v.) 6kar pa ett konstgjort sétt
metabolismen (alltsa hur snabbt man forbranner kalorier). Nar nikotin forsvinner ur
kroppssystemet sa bor man férvanta sig att metabolismen ocksa sjunker en aning. Sa vad
hander om vi branner kalorier langsammare nar vi slutar roka? Man kan forvanta sig en
viktokning (2-3 kg). Om detta &r ett problem sa kan du anvanda nagra effektiva motangrepp:

a) Borja och fortsatt pa ett bra motionsprogram.

b) Mat ar bransle. Fyll dig med bréansle innan du borjar dagen. At frukost som en kung,
lunch som en prins och kvallsmat som en tiggare. At sa lite som majligt pa kvéllen och
speciellt innan du gar till séngs.

Men borja inte pa nagon diet som du inte kan fortséatta med resten av livet.

En diet som inte méttar dig kommer du inte att kunna behalla. Hemligheten ar inte att
ata jattelite, det ar att ata halsosam, nyttig naturkost (rakost, fullkorn o.s.v.). Déri
finner du fibrer som mattar dig utan att 6ka kaloriintaget.

Kanske du inte tycker om sadan mat. Men kom ihag detta: Du é&ter inte vad du gillar,
du gillar vad du &ter. Varfor gillar kineser kinamat? For att de &ter det. Varfor gillar
mexikanare mexikansk mat? For att de ater det. Varfor du gillar nagot ar for att du
vant dig vid det, och det kan &ndras.

2. Motiv — Vad har ar motivet till att sluta med en dalig vana? Varfor vill du sluta roka?
Halsoskal? Tank om du slutar och sen blir sjuk anda? Skulle du borja roka igen da?

Pengar? Vad om du vann pa lotto och pengar inte langre var ett problem, skulle du fortsatta
roka da?

Vad om ditt motiv var att behaga din arbetsgivare sa du kan behalla jobbet, eller behaga din
fru/man eller flick-/pojkvan? Ar det for att forbattra ditt utseende (mindre akne, stank, rynkor
eller vad som helst)? VVad &r egentligen det basta motivet? Skulle du halla med om att det enda
verkliga och bestaende motivet ar karlek? Karlek till Gud och till familjen? Alla hélso- och
monetéra orsaker blir obetydliga i jamforelse om den verkliga orsaken &r att &ra den Gud som
gett dig liv och hélsa i forsta borjan eller reflektera var karlek till var familj som Gud ocksa
gett oss att ta hand om.

Du renas, och det ar med Guds hjélp, eller hur? Kara van, tro inte att du har koll pa laget, att
du klara av det. Kom ihag att den vana du 6vergav under dessa fa dagar var manga ar
gammal, men det hela borjade men en enda cigarett. Prova inte det ofta dodliga experimentet
med en till.

Men det kan handa att du faller ndgon gang. Om det hander, bli inte fortvivlad. Vi har en som
for var talan. Han heter Jesus och ar ocksa var Hjalpare. Om ett barn som lar sig ga faller sa
kommer den aldrig att lara sig ga om den inte staller sig upp igen. Sa snart du inser ett
misslyckande, vand om (omvand dig) och be om styrka sa att du kan komma tillbaka pa den
smala végen. GOr det genast!

Jag skulle vilja inbjuda dig till att avge ett 16fte om att fortsatta detta nya liv av frihet som du
hittat och att undvika slaveriet som Jesus har befriat dig fran.

”Med Guds nad viljer jag segern 6ver denna vana. Jag ber honom att ge mig kraft att dagligen
leva ett segerrikt liv.”

Kom ihdg: "ALLT férmér jag i honom som ger mig kraft.”



