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ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΕΣ ∆ΙΕΥΚΡΙΝΗΣΕΙΣ

 * Πριν διαβάσετε αυτό το ηλεκτρονικό βιβλίο ( είναι η έκδοση 4.0 ),

   ελέγξτε στο Skeftomai.gr αν έχετε τη νεότερη έκδοσή του. 

 ** Πιέστε το πλήκτρο Ctrl + ροδέλα ποντικιού για επιθυµητό µέγεθος σελίδας.

 1. Μπορώ να… καπνίζω όσο θα διαβάζω;

Όχι απλώς µπορείτε, αλλά επιβάλλεται εφόσον είστε καπνιστής. 

Το βιβλίο διαβάζεται µε τσιγάρο στο χέρι.
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 2. Να κάτσω να διαβάσω τόσες σελίδες; Είναι υπερβολικό!

Μέσα στο βιβλίο υπάρχουν πολλές σελίδες γραµµένες επίτηδες µε  µπλε

γράµµατα,  οι  οποίες  µπορούν  άνετα  να  µη  διαβαστούν  από  τους

βιαστικούς αναγνώστες. Αυτό θα κάνει την ανάγνωση ακόµη πιο σύντοµη.

Μη φοβάστε τον όγκο του βιβλίου. Θα σας πάρει µόνο µερικές ώρες για να

το διαβάσετε και το κέρδος σας από την ανάγνωση θα είναι χιλιάδες φορές

µεγαλύτερο σε χρόνο, χρήµα, ευτυχία.

 3. Πρέπει να µάθω τίποτα απ' έξω για να το κόψω;

Όχι. Το µόνο που χρειάζεται είναι να κατανοήσετε όσα διαβάσετε.  

 4. Ποιος έχει τώρα όρεξη να διαβάζει για αρρώστιες...

Η αλήθεια που τώρα αγνοείτε θα σας ελευθερώσει κι όχι ο εκφοβισµός σας

µε τις συνέπειες του καπνίσµατος στην υγεία. Γι αυτό και δεν αναφέρονται

σχεδόν πουθενά σε όλο το βιβλίο! Έτσι κι αλλιώς τις ξέρετε.

 5. Πώς ισχυρίζεται κάποιος ότι βρήκε την “τέλεια µέθοδο”, τη
στιγµή που ακόµα και γιατροί συχνά δε µπορούν να βοηθήσουν;

Γνωρίζετε  ότι  στον  ιατρικό  κλάδο  τα  ποσοστά  των  καπνιστών  είναι

αυξηµένα σε σχέση µε άλλα επαγγέλµατα; ∆ηλαδή αυτοί που υποτίθεται ότι

θα  µας  γιατρέψουν  από  το  κάπνισµα,  χρειάζονται  απεγνωσµένα  τη

µεγαλύτερη  βοήθεια  για  να  γιατρευτούν  οι  ίδιοι!  ∆εν  ακούγεται  λίγο

περίεργο;  Αν  όλος ο αντικαπνιστικός αγώνας είχε αφεθεί  στα χέρια των

γιατρών, τότε θα είχε χαθεί οριστικά. 

Ο µεγαλύτερος εχθρός του καπνίσµατος ήταν και θα είναι πάντα οι πρώην

καπνιστές και όχι οι γιατροί. Πίσω από όλες τις κυβερνητικές πρωτοβουλίες,

τις  αντικαπνιστικές  εκστρατείες,  τα  πετυχηµένα  κέντρα  απεξάρτησης
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κρύβονται  πρώην  καπνιστές,  είτε  είναι  γιατροί  είτε  όχι!  Είναι  άνθρωποι

διαφόρων επαγγελµάτων  που  συνήθως βασανίστηκαν  πολύ  για να το

κόψουν. 

Η διακοπή του καπνίσµατος είναι µία καθαρά πνευµατική εργασία που την

κάνουµε συνήθως στο σπίτι µας. ∆ε χρειάζεται χειρουργείο, ή ράµµατα, δε

χρειάζεται εξειδικευµένο ιατρικό προσωπικό, δε χρειάζεται καν φάρµακα! 

Όλοι  αυτοί  που έκοψαν το τσιγάρο απευθύνθηκαν σε γιατρό για να το

πετύχουν; Φυσικά όχι. ∆εν πρόκειται λοιπόν για ιατρικό θέµα. Το βιβλίο που

κρατάτε θα σας προσφέρει την καλύτερη βοήθεια που έχετε λάβει ποτέ κι

αυτό  πλέον  µπορούν  να  το  επιβεβαιώσουν  χιλιάδες  ευχαριστηµένοι

αναγνώστες  της  πρώτης  έκδοσης  του  βιβλίου.  Έχω  κάνει  εξαντλητική

έρευνα πριν τολµήσω να δηµοσιεύσω αυτά που θα διαβάσετε. 

 6. Καπνίζω πούρα. Κάνει το βιβλίο για µένα;

Μέσα στο βιβλίο αναφέρεται για λόγους συντοµίας µόνο το τσιγάρο, αλλά

διευκρινίζω από τώρα ότι όσα λέγονται έχουν πλήρη εφαρµογή και για κάθε

άλλο προϊόν του καπνού, όπως πίπα, πούρο, µάσηµα καπνού.

 7. ∆εν είµαι καπνιστής. Με αφορά το βιβλίο;

Ναι. ∆ιαβάζοντας το πρώτο µέρος του βιβλίου, θα βρείτε συναρπαστική και

άκρως ενδιαφέρουσα την εξήγηση στο µυστήριο του καπνίσµατος και θα

δείτε µε  µεγαλύτερη κατανόηση τους καπνιστές, τους οποίους πλέον θα

µπορείτε να βοηθάτε αποτελεσµατικότερα προωθώντας τους το βιβλίο.
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 8. Με κουράζει η ανάγνωση από την οθόνη του υπολογιστή.

Σας προτείνω να αποκτήσετε ένα εκτυπωµένο αντίτυπο του βιβλίου. Σε αυτό

εκτός από ευκολότερη ανάγνωση θα βρείτε πολύ περισσότερο υλικό και

ακόµα µεγαλύτερη βοήθεια. Αν  λοιπόν καθώς διαβάζετε, πειστείτε ότι  το

βιβλίο  αυτό  αξίζει  µία  θέση  δίπλα  στα  άλλα  της  βιβλιοθήκης  σας,

παραγγείλετε τη έγχρωµη έντυπη έκδοση, το κόστος της οποίας είναι πολύ

µικρότερο από το ποσό που θα δίνατε για µία φωτοτυπία του βιβλίου.

***
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εισαγωγή

Άρχισα  το  κάπνισµα  σε  ηλικία  16  ετών.  Μέχρι  τότε  ήµουν  φανατικός

αντικαπνιστής και µε εξόργιζε το πόσο ανάγκη είχαν να καπνίσουν οι δύο

κολλητοί  µου φίλοι και  συµµαθητές, οι  οποίοι κάπνιζαν από τα 13 τους.

Έβρισκα τον καπνό του τσιγάρου το ίδιο ενοχλητικό µε τα καυσαέρια των

λεωφορείων. Απορούσα λοιπόν πώς διοχέτευαν µέσα τους (!) συµπαγείς

ποσότητες καπνού. Περισσότερο όµως απορούσα που δε µπορούσαν να

το κόψουν. Μου φαινόταν απίστευτο φαινόµενο ο εθισµός σε ένα τόσο

αηδιαστικό πράγµα. Πραγµατικά µου ερέθιζε την περιέργεια. 



 εισαγωγή    8 

Αυτή  η  περιέργεια  µε  παγίδεψε,  όπως  παγιδεύει  καθηµερινά  χιλιάδες

φανατικούς αντικαπνιστές νεαρής ηλικίας. Άρχισα να καπνίζω µε την χαζή

δικαιολογία να δείξω στους φίλους µου “πόσο εύκολο ήταν να το κόψουν”.

Και ήµουν σίγουρος για την επιτυχία µου, γιατί ήξερα ότι είχε απαίσια γεύση.

Χωρίς να το καταλάβω έγινα κανονικός καπνιστής.

Μετά  από  λίγα  χρόνια  άρχισα  να  κάνω  προσπάθειες  να  απαλλαγώ.

Οµολογώ µε  µεγάλη επιτυχία.  Το έχω κόψει  πάνω από 400  φορές!  (εδώ

γελάµε) Από αυτές οι  περισσότερες ήταν για µία έως 20 µέρες και καµιά

δεκαριά  για  περισσότερο  καιρό.  Πέρασα  την  ηλικία  των  30  κι  ακόµα

προσπαθούσα  απελπισµένα  να  απαλλαχτώ  από  αυτό  το  περίεργο

µακρόστενο πράγµα. Ο ένας από τους δύο παιδικούς µου φίλους το έκοψε

στα 28 του και ο άλλος προσπαθεί ακόµα. 

Αυτός που καπνίζει  ακόµα µου λέει  ότι  µε  ζηλεύει  πολύ διότι  µπορώ και

καπνίζω  όποτε  θέλω,  µε  ενδιάµεσα  διαστήµατα  αποτοξίνωσης.  Πόσο

λάθος κάνει! Κάθε προσπάθειά µου ήταν επίπονη. Είναι τραγικό αυτό που

έχω περάσει. Ποτέ δεν έκανα προσπάθεια να απαλλαγώ απλώς για µερικές

ηµέρες.  Κάθε  µία  προσπάθεια ήταν  µε  την  υπόσχεση  να  το  κόψω  για

πάντα.  Φαντάζεστε  πόσο  ψυχοφθόρο  ήταν  αυτό  για  µένα;  Ιδίως όταν

βίωνα την αποτυχία και τον εξευτελισµό του ξανακυλίσµατος… 

Έχω σκεφτεί  και  δοκιµάσει  εκατοντάδες  ιδέες πριν καταλήξω  στην  τελική

λύση.  Αν  σας ανέφερα πόσους τρόπους έχω δοκιµάσει, θα έπρεπε  το

βιβλίο να είναι διπλάσιο.

Πάντα όµως είχα ενδιαφέρον να βρω τον  “απόλυτο τρόπο διακοπής του

καπνίσµατος” και  προσπαθούσα  γι  αυτό  αλλά  µάταια.  Μέσα  µου

υπέβοσκε η παλιά αφελής υπόσχεση που έδωσα στους φίλους µου πριν
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αρχίσω να καπνίζω: “Το αρχίζω για να σας δείξω πόσο εύκολα κόβεται”. 

Ε λοιπόν η µέρα αυτή έφτασε!

Τι  περίεργη  που  είναι  η  ζωή...  Ποτέ  δεν  περίµενα ότι  θα χρειαστώ τόσα

πολλά χρόνια για να τα καταφέρω. Ποτέ  δεν περίµενα η απάντηση στο

αίνιγµα  του  καπνίσµατος  να  είναι  τόσο  συναρπαστική.  Σύντοµα  θα

καταλάβετε τι εννοώ.

Όταν  βρήκα  το  σωστό  µονοπάτι,  το  ακολούθησα  αµέσως  και

ελευθερώθηκα πανεύκολα. Από τότε ποτέ δεν έχω νιώσει στερηµένος, ποτέ

δεν ένιωσα την παραµικρή ανάγκη να καπνίσω. 

Το βιβλίο αυτό έχει ήδη διαβαστεί και δοκιµαστεί από χιλιάδες αναγνώστες

και  η αποτελεσµατικότητα της µεθόδου του είναι πλέον διαπιστωµένη και

σίγουρα πολύ µεγαλύτερη απ' ότι ο ίδιος είχα φανταστεί. 

Αν είστε καπνιστής τότε η υπόθεση σηκώνει τσιγάρο, γι αυτό ανάψτε ένα και

ξεκινήστε τη µελέτη. Αυτά που θα διαβάσετε θα σας αλλάξουν τη ζωή.



 ΜΕΡΟΣ 1ο

ΞΕΚΛΕΙ∆ΩΝΟΝΤΑΣ 
ΤΟ ΑΙΝΙΓΜΑ ΤΟΥ ΚΑΠΝΙΣΜΑΤΟΣ

1. ΕΝΑ ΒΑΣΑΝΙΣΤΙΚΟ
Α∆ΙΕΞΟ∆Ο
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Ήθελα απεγνωσµένα αυτό το τυχερό λαχείο!

Αυτό που θα µου χάριζε 60.000€ και 20 επιπλέον χρόνια ζωής! Αυτό που θα

έδινε στις µέρες µου ευτυχία, ενέργεια. Όµως τι νόηµα θα είχε να κερδίσω το

λαχείο, αν πενθούσα για όλη µου τη ζωή τα λαχταριστά, αναντικατάστατα

τσιγάρα µου; Τι  νόηµα θα είχε µια µεγαλύτερη και πιο ενεργητική ζωή αν

αυτή στερείται αυτό που µου ήταν τόσο απαραίτητο; 

Απολάµβανα το τσιγάρο συνδυασµένο µε καφέ ή µε ποτό,  µε φίλους ή

µόνος, σε στεναχώρια ή σε χαρά. Τα λάτρευα, ήταν µέρος της ζωής µου.

Όµως πάνω απ' όλα αγαπούσα την ίδια µου τη ζωή. Υπήρχαν φορές που

µετά από µεγάλη κατανάλωση τσιγάρων είχα ξυπνήσει µέσα στη µέση της

νύχτας επειδή το κρεβάτι τρανταζόταν από τους χτύπους της καρδιάς µου.

Προσευχόµουν να µπορέσω να ξηµερώσω...
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∆εν  ήθελα να πεθάνω πρόωρα.  Έπρεπε  να το κόψω. Προετοιµαζόµουν

ψυχολογικά,  έπαιρνα και  ένα ισχυρό  όρκο  ότι  δε  θα  το  ξαναβάλω στο

στόµα µου και µετά... άρχιζε ο Γολγοθάς. Πότε άραγε θα µου περνούσε;

Πόσο καιρό χρειάζεται να υποφέρει κανείς; Γιατί πρέπει να στερηθούµε κάτι

τόσο απολαυστικό; Ποιος φίλος θα καίγεται για µένα; 

Τι παρηγοριά θα έχω αν µου τύχει ένα πρόβληµα;

Λίγες ώρες µετά τους όρκους, ένιωθα τη λίγδα από τα αποφάγια στο χέρι

µου, καθώς προσπαθούσα να ανασύρω από τα σκουπίδια το πακέτο που

είχα πετάξει. Θυµάµαι  ότι  την  επόµενη απόπειρα είχα κόψει  στη µέση τα

εναποµείναντα τσιγάρα, έτσι ώστε να µην καπνίζονται αν πάω πάλι να τα

πάρω  από τα  σκουπίδια. Λάθος µου!  Καπνίζονται  και  άφιλτρα.  Γι  αυτό

άρχισα να τα κόβω στα τρία...

Κάποιες ηµέρες  ένιωθα ότι  δεν  µου προσφέρει  τίποτα.  Μόλις  όµως το

έκοβα,  γινόταν  µια  ανεξήγητη  µεταστροφή  στο  µυαλό  µου.  Από  το

πουθενά εµφανίζονταν κρυµµένα πλεονεκτήµατα του καπνίσµατος που δεν

τα  είχα  λάβει  υπόψη  µου.  Μου  ερέθιζε  την  περιέργεια  η  θεαµατική

µεταστροφή της σκέψης, η οποία τελικά µε λύγιζε όσο αποφασισµένος κι

αν ήµουν! Ποια είναι η εξήγηση για αυτό το τόσο αλλόκοτο πράγµα; Γιατί

κάποιοι τα καταφέρνουν και άλλοι όχι; Ζούσα το τέλειο αδιέξοδο. 

Έπρεπε να βρω µια λύση.

πώς έφτασα στη λύση
Μια µέρα πήρα ένα κοµµάτι χαρτί και ξεκίνησα γράφοντας τα υπέρ και τα

κατά του καπνίσµατος. Έτσι άρχισε η µελέτη µου. Εκείνο τον καιρό δεν είχα

σκεφτεί την ιδέα να γράψω αυτό το βιβλίο. Ήµουν αποφασισµένος να βρω

µία καλή µέθοδο, απλά και µόνο για να την εφαρµόσω στον εαυτό µου και

να σωθώ. Ένιωθα ότι δίνω αγώνα επιβίωσης.
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Πέρασα  δεκάδες  ώρες  ψάχνοντας  στο  ίντερνετ  και  εκατοντάδες

διαβάζοντας αχόρταγα ξενόγλωσσα βιβλία όσων έχουν ασχοληθεί µε το

θέµα.  Συνειδητοποίησα ότι  υπάρχει  ένας  µεγάλος  πλούτος  αναλύσεων,

ιδεών  και  συµβουλών.  Ένα  από  τα  δυσκολότερα  έργα  µου  ήταν  να

ξεχωρίσω τις καλές από τις άχρηστες ιδέες. ∆υστυχώς το άχρηστο υλικό

ήταν πολύ περισσότερο.

Τελικά όµως η απάντηση ήρθε απρόσµενα από εκεί που δεν την περίµενα.

Από τη µελέτη βιβλίων ψυχολογίας και πιο συγκεκριµένα από τη µελέτη του

υποσυνείδητου.  Επιτέλους!  Είδα  φως  στο  τούνελ.  Σιγά  σιγά  άρχισα  να

βλέπω  µία λύση  που  µπορεί  να εφαρµοστεί  πανεύκολα,  όχι  µόνο από

εµένα, αλλά και από κάθε καπνιστή. 

Μόλις ανακάλυψα την πολύτιµη γνώση, το έκοψα µε τόση ευκολία που µε

σόκαρε! Ήταν τέτοιος ο ενθουσιασµός µου, που σκέφτηκα να φτιάξω µια

σελίδα στο ίντερνετ ή ακόµα κι ένα βιβλίο, το οποίο να προσφέρω σε όλο

τον κόσµο που ενδιαφέρεται για το θέµα. ∆ε µου αρκούσε πλέον µόνο να

ξεφύγω εγώ. Ήθελα να βάλω το λιθαράκι µου στον αντικαπνιστικό αγώνα.

Κάπως έτσι γεννήθηκε το βιβλίο που κρατάτε στα χέρια σας.

Υπάρχουν πολλά πράγµατα που ανυποµονώ να σας τα πω. Αλλά πριν το

κάνω, ας ρίξουµε µια ΠΟΛΥ ΓΡΗΓΟΡΗ µατιά στο αρχικό ερέθισµα που έκανε

εµένα να γράψω το βιβλίο κι εσάς να το διαβάσετε. 

ΟΙ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΚΑΠΝΙΣΜΑΤΟΣ ►►



2. ΟΙ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥ
ΚΑΠΝΙΣΜΑΤΟΣ
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Όχι,  δεν  πρόκειται  να σας τροµοκρατήσω  µε  φριχτές εικόνες καρκίνων,

κατεστραµµένων πνευµόνων και απειλές για την υγεία σας. ∆ε θα χρειαστεί!

Το πρώτο µέρος αυτού του κεφαλαίου που µιλάει για αρρώστιες και άλλα

δυσάρεστα,  προσφέρεται  ως άρθρο  στο  skeftomai.gr.  Αν  ενδιαφέρεστε

µπορείτε  να  το  διαβάσετε  από  εκεί.  Παρακάτω  θα  συνεχίσουµε  µε  το

λιγότερο “εκφοβιστικό” και πολύ πιο ενδιαφέρον 2ο µέρος του κεφαλαίου

των επιπτώσεων.

 ΟΙ ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΕΣ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ       

Κάθε καπνιστής που καταναλώνει ηµερησίως

ένα πακέτο αξίας 3,5€,  ξοδεύει  κάθε χρόνο

1300€ και για όλη του τη ζωή περίπου 50 µε

60 χιλιάδες ευρώ. 

Για  καπνιστές  περισσότερων  πακέτων  ή  για  ανδρόγυνα καπνιστών

υπολογίστε αναλόγως. 
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Η  ετήσια  επένδυση  που  απαιτείται,  ώστε  να  έχουν  όλοι  οι  άνθρωποι

πρόσβαση στα βασικά κοινωνικά αγαθά, είναι 45 δις δολάρια. Μόνο στην

Ευρώπη,  ξοδεύονται  ετησίως  για  τσιγάρα  70  δις  δολάρια,  ενώ  το

παγκόσµιο κόστος υπολογίζεται στα 420 δις δολάρια. 

 ΟΙ ΘΑΝΑΤΟΙ

Στην Ελλάδα πεθαίνουν κάθε χρόνο από

το  τσιγάρο  20.000  άνθρωποι.  Η

πιθανότητα να πεθάνει  κάποιος από  το

κάπνισµα είναι 40 φορές µεγαλύτερη από

το να σκοτωθεί σε τροχαίο ατύχηµα. 

Κάθε  χρόνο  5  εκατοµµύρια  θάνατοι

παγκοσµίως οφείλονται αποκλειστικά στο

κάπνισµα. ∆ηλαδή ένας άνθρωπος κάθε

7 δευτερόλεπτα. Οι εµπειρογνώµονες του

Παγκόσµιου  Οργανισµού Υγείας έχουν προειδοποιήσει ότι  αυτόν τον αιώνα

είναι πιθανό ΕΝΑ ∆ΙΣΕΚΑΤΟΜΥΡΙΟ άνθρωποι θα χάσουν τη ζωή τους από

το κάπνισµα.

Το κάπνισµα από µόνο του προκαλεί κάθε χρόνο περισσότερους θανάτους

απ’  ότι  το  σύνολο  των  παρακάτω:  AIDS,  κατάχρηση  αλκοόλ,  οδικά

ατυχήµατα, χρήση παράνοµων ουσιών (ηρωίνη, αλκοόλ κλπ), αυτοκτονίες.

 ΓΕΝΙΚΕΣ ∆ΙΑΠΙΣΤΩΣΕΙΣ και ΕΝΑ ΒΑΣΑΝΙΣΤΙΚΟ ΕΡΩΤΗΜΑ

Οι επιπτώσεις δεν είναι απλώς δυσάρεστες, είναι φρικιαστικές! 

Η  καταστροφή  που  προκαλεί  το  κάπνισµα  στην  ανθρωπότητα  είναι

εντυπωσιακή. Είναι µε διαφορά ο µεγαλύτερος φονιάς όλων των εποχών. 

Ο Α'  και ο Β'  παγκόσµιος πόλεµος είχαν 10 και  50 εκατοµµύρια νεκρούς
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αντιστοίχως.  Οι  επόµενοι πόλεµοι  µέχρι  σήµερα, άλλους 20  εκατοµµύρια

νεκρούς. Σύνολο 80 εκατοµµύρια νεκροί από πολέµους στον 20ο αιώνα. 

Σας  πληροφορώ  ότι  το  κάπνισµα  χρειάζεται  µόνο  20  χρόνια  για  να

σκοτώσει  τόσους  ανθρώπους.  Με την  αύξηση  του  πληθυσµού  και  τις

αυξητικές τάσεις του καπνίσµατος στον αναπτυσσόµενο κόσµο σύντοµα

θα χρειάζεται µόνο 8 χρόνια! Πρόκειται για τη µεγαλύτερη καταστροφή που

έχει γνωρίσει το ανθρώπινο γένος. 

Είναι  εντυπωσιακό  πώς  κρατάµε  µε  τόση  άνεση  στο  χέρι  µας,  πώς

αφήνουµε  να  κυριαρχεί  τη  ζωή  µας  ένας  τόσο  στυγερός  µαζικός

δολοφόνος. Μήπως έχουµε τρελαθεί; Τι είναι αυτό που κάνει τους καπνιστές

να  συνεχίσουν  να  καπνίζουν;  Πρέπει  οπωσδήποτε  να  µάθουµε  την

απάντηση σε αυτό το βασανιστικό ερώτηµα.

ΓΙΑΤΙ  ΚΑΠΝΙΖΟΥΜΕ; ►►



3. ΓΙΑΤΙ ΚΑΠΝΙΖΟΥΜΕ;
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Θα  σας  φανεί  περίεργο,  αλλά  σχεδόν  κανένας  δε  γνωρίζει  τη  σωστή

απάντηση!  Και  αυτό δυσκολεύει  τα πράγµατα.  Είναι  όπως ένας γιατρός

όταν προσπαθεί  να θεραπεύσει  µια ασθένεια χωρίς να ξέρει  ποια είναι.

Θεραπεύεται ο πονόδοντος µε φάρµακα που είναι για τη γρίπη;

Η απάντηση που δίνουν οι περισσότεροι καπνιστές στο ερώτηµα είναι ότι το

τσιγάρο προσφέρει  απόλαυση. Άλλες συχνές απαντήσεις είναι ότι  το  µας

χαλαρώνει, µας δίνει παρηγοριά στα προβλήµατα της ζωής, κλπ. 

Ας εξετάσουµε ενδεικτικά δύο συχνές απαντήσεις.

 “Μου αρέσει αισθητικά να το βλέπω - 
 Θέλω να κάνω κάτι µε τα χέρια µου”

Θα σας πω µόνο αυτό που αναφέρει ο Άλεν Καρ* στο βιβλίο του, για να

καταπέσει αµέσως αυτός ο ισχυρισµός: Τότε γιατί το ανάβετε ;

Όταν κάποιος παραπονιέται ότι “δεν ξέρει τι να κάνει µε τα χέρια του” στην

ουσία δεν παραπονιέται για τα χέρια του, αλλά για την  νευρικότητα  που

νιώθει. Παρακάτω θα δούµε που οφείλεται αυτή η νευρικότητα.

 * Ο Άλεν Καρ ήταν ένας Άγγλος λογιστής που έφτασε να καπνίζει ως και 5 πακέτα την ηµέρα. Κόβοντας το τσιγάρο
έγραψε στα µέσα της δεκαετίας του ΄80 ένα καταπληκτικό για την εποχή του βιβλίο, το “Easy way to stop smoking”,
Έχει ιδρύσει πετυχηµένες κλινικές απεξάρτησης σε όλον τον κόσµο (και στην Ελλάδα). 



 ΓΙΑΤΙ ΚΑΠΝΙΖΟΥΜΕ;    20 

 “Το κάπνισµα είναι συνήθεια”

Πρόκειται για ένα ψέµα που προκαλεί µεγάλη ζηµιά στο µυαλό του καπνιστή

που προσπαθεί να το κόψει. 

Μια από τις ισχυρές συνήθειές µου είναι να πηγαίνω κάθε πρωί στη δουλειά

µου  από  ένα  συγκεκριµένο  δροµολόγιο.  Το  ακολουθώ  κάθε  µέρα  επί

χρόνια.  Πριν λίγους µήνες ξαφνιάστηκα όταν είδα το δρόµο κλειστό, λόγω

έργων ανέγερσης µιας οικοδοµής. Μια τεράστια µπετονιέρα είχε κλείσει το

δρόµο.  Αυτό κράτησε  περίπου 15  ηµέρες.  Σας διαβεβαιώ ότι  δεν  έπαθα

τίποτα από την αναγκαστική αλλαγή δροµολογίου µου. Ούτε νεύρα είχα,

ούτε ένιωθα κανένα κενό στη ζωή µου, ούτε στεναχωριόµουν. Είχα µόλις

καταργήσει µια ισχυρή καθηµερινή συνήθεια ετών, χωρίς να υποµείνω όσα

υποµένουν όσοι σταµατούν τη “συνήθεια” του τσιγάρου. Ας ξεπεράσουµε

αυτό το ψέµα. Το τσιγάρο ∆ΕΝ είναι συνήθεια. 

Μια µέρα ένας φίλος καπνιστής ακούγοντας από  µένα αυτά  τα λόγια,

επέµενε στην άποψή του.  Τότε έγινε ο εξής διάλογος:

(Εγώ):  “Ξέρεις  πόσο  σε  βλάπτει.  Αφού  λοιπόν  το  θεωρείς  συνήθεια  γιατί  δεν  το
σταµατάς µια βδοµαδούλα, έτσι για αποτοξίνωση και µετά να το ξαναρχίσεις;” 

(Ο φίλος):  “Μην  προσπαθείς  να µε  πείσεις!  Συνεχίζω να καπνίζω γιατί  είναι  µια
ισχυρή  συνήθεια.  Είναι  πλέον σαν  το  φαγητό.  Το κάνω καθηµερινά.  ∆ε  µου είναι
εύκολο  να  το  σταµατήσω ούτε  για  µία  µέρα,  γιατί  πλέον  το  έχω συνηθίσει.  Πώς
µπορείς να µου λες ότι το τσιγάρο δεν είναι συνήθεια;;”

(Εγώ): “Μόλις τώρα ανέφερες το φαγητό. Σε ρωτάω λοιπόν: Μπορείς να χαρακτηρίσεις
και το φαγητό ως συνήθεια;” 

Μετά από  αυτό  ακολούθησαν  µερικά  δευτερόλεπτα  αµήχανης  σιωπής.

Ένιωσα µια µεταστροφή στη σκέψη του. Στο τέλος είπε διστακτικά: 

“Μήπως είναι σωστότερο να λέγαµε ότι το τσιγάρο είναι ... ανάγκη;” 
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(Εγώ): “Όχι δεν είναι ανάγκη, αφού ζεις και χωρίς αυτό. Ανάγκη έχουµε από τροφή,
νερό, οξυγόνο”. 

Άρχισα να τον εκνευρίζω.

“Ανάγκη δεν είναι, συνήθεια είπες δεν είναι.  Ε τι είναι επιτέλους;!;” 

Είναι η παγίδευση στη νικοτίνη,

το πιο δολοφονικό ναρκωτικό που υπήρξε ποτέ. Αυτό είναι!

Αν κάποιος κόβει το κάπνισµα θεωρώντας ότι σταµατά µία συνήθεια, θα

χρειαστεί να καταβάλλει επιπλέον κόπο και άσκοπο ψυχολογικό κόστος, σε

σχέση µε µια απόπειρα διακοπής στην οποία θα γνώριζε την αλήθεια, ότι

πάσχει από αυτό που πάσχει κάθε ναρκοµανής. 

Με λυπεί ιδιαίτερα όταν ακούω γιατρούς και άλλους “ειδικούς” να ορίζουν

το κάπνισµα ως “κακή συνήθεια”, τονίζοντας έτσι ένα χαρακτηριστικό του

αµελητέο ως µηδαµινό.

Αρκετοί αναγνώστες θα πείτε: 

“Μα εγώ έτσι κι αλλιώς δεν καπνίζω τόσο από συνήθεια! 
Καπνίζω γιατί... το απολαµβάνω, µε χαλαρώνει, µε παρηγορεί σε προβλήµατα, 
µου προσφέρει έµπνευση, µου κρατάει συντροφιά”.

Κι όµως, εγώ θεωρώ ότι καπνίζετε για άλλο λόγο..

η πραγµατική αιτία
Η αιτία  για κάθε τσιγάρο που καπνίσατε ή θα καπνίσετε είναι ... Ο ΦΟΒΟΣ,

που δηµιουργείται λόγω κάποιων ψευδαισθήσεων! Μερικοί θα σκέφτεστε: 

Μα  τι  µας  λέει  τώρα!;  ∆ε  νιώθω  κανένα  φόβο  όταν  καπνίζω.  Οι  καπνιστές  στις
καφετέριες  δε  φαίνονται  ιδιαίτερα  φοβισµένοι,  το  ίδιο  και  στις  καλοκαιρινές  τους
διακοπές. Μάλλον χαλαροί και ευχαριστηµένοι φαίνονται... Αντίθετα ο φόβος είναι το
κίνητρο για να ΜΗΝ καπνίζουµε. Είναι ο λόγος για τον οποίο αποφασίζουµε κάποια
στιγµή να το κόψουµε.
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Αν σας φαίνεται περίεργη η αιτία του καπνίσµατος που ανέφερα, είναι γιατί

παρόλα τα χιλιάδες τσιγάρα που καπνίσατε δε γνωρίζετε σχεδόν τίποτα για

το  κάπνισµα. ∆ιαβάζοντας παρακάτω  θα  δείτε τις  απόψεις  σας  και  τις

“θεωρίες”  σας  να  ανατρέπονται  µε  τον  πιο  θεαµατικό  τρόπο.  ∆εν

προσπαθώ να παραστήσω τον έξυπνο. ∆υστυχώς χρειάστηκα 20 χρόνια

για να κατανοήσω σε βάθος την πραγµατική αιτία. Χρειάστηκε ατέλειωτη

σκέψη,  αποτυχηµένες δοκιµές  και  επίµονη µελέτη  επιστηµονικών πηγών.

Αυτό που εµένα µου πήρε 20 χρόνια, εσείς θα το ξέρετε σε µισή ώρα από

τώρα.

Επειδή όµως προκαλώ συνεχώς την κοινή λογική µε αυτά που σας λέω,

νοµίζω ότι είναι καιρός να προχωρήσουµε στο κυρίως θέµα.  Για να µάθετε

γιατί  καπνίζετε,  πρέπει  να µάθετε  το  Μυστικό  της  νικοτίνης.  Έχει  ήδη

αναφερθεί  µε διάφορες παραλλαγές σε ελάχιστα ξενόγλωσσα βιβλία και

έχει υπονοηθεί σε κάποια άλλα. Στο επόµενο κεφάλαιο θα παρουσιαστεί µε

τόση σαφήνεια και σε τέτοια έκταση, έτσι όπως δεν έχει παρουσιαστεί ποτέ

ως τώρα.



4. ΤΟ ΜΕΓΑΛΟ ΜΥΣΤΙΚΟ
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 Α. ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΕΣ ΓΝΩΣΕΙΣ

1) Νικοτίνη
Υπάρχει ένα µυστικό σχετικά µε τη νικοτίνη. Είναι τόσο καλά κρυµµένο που

ελάχιστοι  καπνιστές  και  αντικαπνιστές στον  κόσµο  το  γνωρίζουν.  Πριν

όµως όµως το µάθετε, είναι απαραίτητες κάποιες εισαγωγικές γνώσεις.

Η  νικοτίνη είναι  µία  διαφανής ελαιώδης ουσία.  Είναι  η  εξαρτησιογόνος

ουσία του καπνού. Αν δεν υπήρχε, κανείς άνθρωπος δε θα κάπνιζε ποτέ τα

φύλλα του καπνού. Θα βλέπαµε να καπνίζουν µόνο σε επιδείξεις τσίρκων

και θα απορούσαµε πώς το αντέχουν αυτοί που το κάνουν, ακριβώς όπως

µας  εντυπωσιάζουν  οι  ζογκλέρ  που  βγάζουν  φωτιές  από  το  στόµα.

∆υστυχώς  η  επιστήµη  άργησε  πολύ  να  τεκµηριώσει  την  εξαρτησιογόνο

δράση της.  Μόλις τη δεκαετία του ‘80  έγινε συστηµατική και  λεπτοµερής

έρευνα  που  βεβαίωσε  ότι  είναι  η  εθιστική  ουσία  του  καπνού.  Η

καπνοβιοµηχανία  γνώριζε  και  απέκρυπτε  αυτήν  την  πληροφορία,

τουλάχιστον 15 χρόνια νωρίτερα.
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Η νικοτίνη είναι πανίσχυρο δηλητήριο. Είναι το φυσικό ΕΝΤΟΜΟΚΤΟΝΟ που

βρίσκεται στο φύλλο του καπνού, το οποίο παρέχει στο φυτό άµυνα από

διάφορα παράσιτα. Μάλιστα έχει χρησιµοποιηθεί στην αγροτική παραγωγή

επί πολλά χρόνια ως αποτελεσµατικό εντοµοκτόνο! Μία σταγόνα νικοτίνης

είναι  πιο  δηλητηριώδης  από  µία  σταγόνα στρυχνίνης και  3  φορές  πιο

δηλητηριώδης από µία σταγόνα αρσενικού. Αν η ποσότητα νικοτίνης που

περιέχει  ένα τσιγάρο χορηγούνταν  ενδοφλεβίως,  θα προκαλούσε άµεσο

θάνατο. Όµως όταν καπνίζουµε, µόνο ένα µικρό ποσοστό της εισέρχεται

στον  οργανισµό.  Αυτή  είναι  αρκετή  για  να  δηµιουργήσει  εξάρτηση  µε

συγκεκριµένα συµπτώµατα στέρησης.

Συµπτώµατα στέρησης όπως τα έχουν αναφέρει οι καπνιστές:

Απροσδιόριστη αίσθηση κενότητας στο στήθος που µοιάζει µε πείνα.

Ελαφριά κακοκεφιά που εύκολα µετατρέπεται σε εκνευρισµό.

Αυξηµένη  όρεξη  για  φαγητό,  γλυκά,  αλκοόλ,  που  είναι  µάλλον

προσπάθεια  να καταλαγιάσουµε τα παραπάνω συµπτώµατα.

Αφηρηµάδα, αδυναµία συγκέντρωσης.

∆ε χρειάζεται κανείς να κόψει το κάπνισµα για να τα αισθανθεί. Κάθε φορά

που  µένουµε  χωρίς  τσιγάρα  για  µερικές  ώρες  (πχ.  λόγω  ύπνου,  ενός

ταξιδιού, κλπ) κάνουν αυτόµατα την εµφάνισή τους. ∆ηλαδή τα νιώθουµε

σε  καθηµερινή  βάση  όσο  είµαστε  καπνιστές,  χωρίς  όµως  να  τα

αντιλαµβανόµαστε.  Αυτό  συµβαίνει  διότι  η  στέρηση  λειτουργεί  στο

παρασκήνιο, υποσυνείδητα. 
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2) ΤΟ ΥΠΟΣΥΝΕΙ∆ΗΤΟ
Μια από τις πιο καταπληκτικές και  διαφωτιστικές εµπειρίες της ζωής µου

ήταν η γνωριµία µου µε την έννοια του υποσυνείδητου.  Μέχρι  πριν λίγο

καιρό  νόµιζα  ότι  λειτουργεί  κυρίως  στα  όνειρα.  Έκανα όµως  λάθος.  Η

ανθρώπινη σκέψη µπορεί  να χωριστεί* σε δύο είδη, τη συνειδητή και  την

ασυνείδητη (υποσυνείδητη).  Ας δούµε τα κυριότερα χαρακτηριστικά τους. 

Το συνειδητό περιλαµβάνει όσα εµπίπτουν στην επίγνωση του ατόµου ανά πάσα στιγµή. 
(S. Freud)

Η συνείδηση καταλαµβάνει  µόνο ένα µικρό αλλά σηµαντικό κοµµάτι  της

νόησης,  µε  το  οποίο ασκούµε  έλεγχο  στον  εαυτό  µας.  Είναι  αυτό  που

σκεφτόµαστε και κατανοούµε. Πχ. συνειδητή σκέψη χρησιµοποιείτε τώρα για

να διαβάσετε και να κατανοήσετε αυτές τις γραµµές, για να συνοµιλήσετε µε

κάποιον κλπ. Ενέργειες της συνείδησης είναι:

οτιδήποτε δηµιουργεί κατανοητή σκέψη.

η ερµηνεία που δίνουµε σε ό,τι αισθανόµαστε. 

οι ηθικές µας αρχές.

η βούληση, η δύναµη της θέλησης. Πχ. η αποφασιστικότητα που

χρησιµοποιούµε για τη διακοπή του καπνίσµατος, για µια δίαιτα κλπ.

η αντίληψη και ο έλεγχος των πράξεών µας.

Αυτό που κατανοείτε κάθε στιγµή της ζωής σας είναι η συνείδηση και όλα

τα υπόλοιπα (που είναι πολύ περισσότερα!) ανήκουν στο υποσυνείδητο. 

 * Η ανθρώπινη σκέψη λειτουργεί ως ένα πολύπλοκο και αδιαίρετο σύνολο, Όµως ο χωρισµός της σε συνειδητή και
ασυνείδητη  σκέψη  µπορεί  να  είναι  ένα  πολύτιµο  εργαλείο  κατανόησης  και  θεραπείας  συµπεριφορών  και
προβληµάτων. 

 συνείδηση 
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Το υποσυνείδητο είναι όλη η σκέψη που δεν περνάει από συνειδητό έλεγχο.

Παρακάτω δίνω µερικά παραδείγµατα υποσυνείδητης σκέψης.

Περπατάµε στο δρόµο και ξαφνικά ακούµε κόρνα. Αµέσως χωρίς να

“σκεφτούµε”, αντιλαµβανόµαστε αν η κόρνα ακούγεται για εµάς ή

όχι και κάνουµε αν χρειάζεται απότοµη κίνηση για να αποφύγουµε

τον κίνδυνο. 

Ο τερµατοφύλακας ενστικτωδώς κάνει µια βουτιά για να πιάσει τη

µπάλα,  χωρίς να σκεφθεί  το  παραµικρό.  Ούτε  υπολογίζει  γωνίες,

ούτε  σκέφτεται  πόση  δύναµη  θα  βάλει  στα  πόδια  ή  πόσο  θα

απλώσει τα χέρια του. Ενστικτωδώς κάνει µια αξιοθαύµαστη βουτιά

και µπλοκάρει µια γρήγορα κινούµενη µπάλα.

Το περπάτηµα αφού το µάθουµε στην παιδική ηλικία, µετά γίνεται

υποσυνείδητα.

Η  αναπνοή  γίνεται  υποσυνείδητα.  ∆εν  πέθανε  ποτέ  κανένας

άνθρωπος επειδή “ξέχασε” να πάρει ανάσα. 

Η ερωτική έλξη είναι σε µεγάλο βαθµό υποσυνείδητη. Μόλις δω µια

ωραία γυναίκα, δε χρειάζεται να µετρήσω σωµατικές αναλογίες, δε

χρειάζεται  να  εξηγήσω  γιατί  είναι  όµορφη  για  να  µου  αρέσει.

Αυτόµατα  νιώθω  µια  έλξη  για  την  εικόνα  της.  Οι  (συνειδητές)

εξηγήσεις του “γιατί τη βρίσκω όµορφη” ακολουθούν πάντα µετά.

 υποσυνείδητο 
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Η ονειρική µας ζωή κυριαρχείται ολοκληρωτικά από το ανεξέλεγκτο

υποσυνείδητο.

Τελικά το υποσυνείδητο καταλαµβάνει περίπου το 95% της σκέψης µας! Εκεί

είναι  αποθηκευµένες  όλες  οι  εµπειρίες  της  ζωής  µας.  Το  υποσυνείδητο

λειτουργεί  σαν ένα  κασετόφωνο, το οποίο καταγράφει τις εµπειρίες µας.

Συχνά η διαδικασία αυτή γίνεται αυτόµατα,  όχι  µόνο χωρίς έλεγχο, αλλά

συχνά χωρίς καν την παρατήρηση της συνείδησης. Το υποσυνείδητο  δεν

επιλέγει ποιες πληροφορίες θα συγκρατήσει. ∆έχεται και αποθηκεύει όλες τις

πληροφορίες,  άνευ  διακρίσεως.  ∆εν  προσδιορίζει  τι  είναι  σωστό  και  τι

λάθος, απλώς αποθηκεύει ό,τι βιώνουµε.

Σε αντίθεση µε τη συνειδητή, η υποσυνείδητη σκέψη είναι πολύ ισχυρότερη

στη δυνατότητα επεξεργασίας πληροφοριών. Για να αναλύσει και να ελέγξει

η συνειδητή σκέψη όσα κάνουµε κάθε µέρα υποσυνείδητα, θα χρειαζόταν

τεράστια ενέργεια, ενώ υποσυνείδητα γίνονται µε άνεση.

Παράδειγµα:  πηγαίνοντας στη δουλειά κάθε πρωί  µε το αυτοκίνητό µας,

ταυτόχρονα: Οδηγούµε, νιώθουµε τη δροσιά του αέρα που µπαίνει από το

παράθυρο,  απολαµβάνουµε  τη  µουσική,  µυρίζουµε  µια  ανθισµένη

πασχαλιά, θαυµάζουµε έναν περιποιηµένο κήπο, ένα χαριτωµένο παιδάκι,

µια όµορφη  γυναίκα  και  όλα  αυτά  τα  κάνουµε  όσο  µιλάµε  σε  ανοικτή

ακρόαση µε το κινητό µας τηλέφωνο! Φαντάζεστε να είχε αναλάβει αυτές τις

δουλειές µόνο η συνείδησή µας; Θα είχαµε πάθει σίγουρα τροχαίο ατύχηµα.

Αντίθετα µέσω του υποσυνείδητου τα καταφέρνουµε µια χαρά. ∆ε χρειάζεται

να ξέρουµε  πώς  τα  καταφέραµε,  δε  χρειάζεται  να θυµόµαστε  όλα όσα

κάναµε, σηµασία έχει ότι έγιναν όλα σωστά. 
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ΤΑΧΥΤΗΤΑ. Το υποσυνείδητο όπως φαίνεται από όλα τα παραδείγµατα που

αναφέρθηκαν δεν  είναι απλώς γρήγορο, είναι αυτόµατο!  Έρευνες έχουν

δείξει  ότι  το υποσυνείδητο λειτουργεί  περίπου 30.000 φορές γρηγορότερα

από τη συνείδηση.

ΟΡΘΟΤΗΤΑ.  Κάτι  αξιοθαύµαστο µε το υποσυνείδητο, είναι ότι  αν και είναι

ανεξέλεγκτο,  συνήθως  έχει  δίκιο!  Αξιολογεί  σωστά  πότε  πρέπει  να

φοβηθούµε από κάτι επικίνδυνο, πότε να γοητευτούµε από κάτι ωραίο, πότε

και  πώς  πρέπει  να  χρησιµοποιήσουµε  τις  υποσυνείδητες  δεξιότητες

(περπάτηµα, οδήγηση,  κλπ)

Ιδιαίτερα σηµαντική είναι η ορθότητα του υποσυνείδητου σε καταστάσεις

κινδύνου. Ως παράδειγµα µπορούµε να αναφέρουµε την οδήγηση. Χωρίς

κανένα  υπολογισµό  ή  καθυστέρηση,  καταχωρείται  ως  επικίνδυνη  µια

προσπέραση ή µια απότοµη στροφή, µε άµεσο αποτέλεσµα την  άµεση

παραγωγή  φόβου,  ο  οποίος  λειτουργεί  προστατευτικά.  Το  σφίξιµο  στο

στοµάχι  που νιώθουµε πριν από µια επικίνδυνη προσπέραση είναι αυτό

που µας εξασφαλίζει σωστή οδήγηση και ίσως µας έχει σώσει τη ζωή. 

Όταν το υποσυνείδητο κάνει ΛΑΘΟΣ...

∆είτε ένα παράδειγµα:  Ένα µωρό µπουσουλώντας πάνω σε ένα µεγάλο

κρεβάτι  είναι  πιθανό να µη  σταµατήσει  όταν  φτάσει  στην  άκρη  του,  µε

αποτέλεσµα να πέσει. Τότε υπάρχει η πιθανότητα αντί να πάρει το σωστό

“µάθηµα”,  ότι  “είναι  επικίνδυνο  να  βουτά  στο  κενό”,  να µάθει  ότι  “τα

κρεβάτια  είναι  επικίνδυνα”.  Είναι  ένα  κλασικό  παράδειγµα  λάθος

συσχετισµού, λάθος εγγραφής στο υποσυνείδητο. Τέτοια λάθη δεν κάνουν

µόνο τα µικρά παιδιά, αλλά και οι µεγάλοι. Όπως θα δείτε παρακάτω,  σε

τέτοιου είδους λάθος υποσυνείδητες εγγραφές οφείλεται και το κάπνισµα!
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Πώς το υποσυνείδητο καταστρέφει την προσπάθεια

Όταν κάποιος αποφασίσει να κόψει το κάπνισµα, το κάνει καθαρά µε τη

συνείδησή του.  Αυτή  παίρνει  την  απόφαση, αυτή  είναι  και  ο  άγρυπνος

φρουρός  της.  Κάποια  στιγµή  όµως  ο  φρουρός  αυτός  µοιραία  θα

κουραστεί. Όταν λοιπόν (σε µία γιορτή, σε µία στεναχώρια) η συνείδηση

χαλαρώσει  λίγο  τον  ελεγκτικό  της  ρόλο,  τότε  το  υποσυνείδητο  µε

αστραπιαία ταχύτητα κατακλύζει  ορµητικά όλο µας το είναι. Έτσι ξαφνικά

βρισκόµαστε µε ένα τσιγάρο στο χέρι.

Αλλά ας αφήσουµε τις εισαγωγικές γνώσεις, γιατί είµαστε πλέον σε θέση να

ξεκλειδώσουµε  το  µεγάλο  γρίφο  που  έχει  ξεγελάσει  δισεκατοµµύρια

καπνιστές. Έτσι θα βρεθούµε για πρώτη φορά στη ζωή µας σε θέση ισχύος

απέναντι στο κάπνισµα. Έφτασε η ώρα να µάθετε για πρώτη φορά στη ζωή

σας γιατί καπνίζετε.
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 Β. ΤΟ ΜΕΓΑΛΟ ΜΥΣΤΙΚΟ

Εδώ θα χρειαστεί  όλη η προσοχή σας.  Ένα από τα πράγµατα που είχα

παρατηρήσει  και  µου  ερέθιζε  την  περιέργεια  όταν  ξανακυλούσα  στο

κάπνισµα µετά από προσπάθεια να το κόψω, ήταν το γεγονός ότι ακόµα κι

αν κάπνιζα ΜΟΝΟ ΕΝΑ τσιγάρο µετά από εβδοµάδες αποχής, αυτό ήταν

εγγύηση ότι θα γίνω ξανά συστηµατικός καπνιστής. 

Θυµάµαι ότι  η γεύση του τσιγάρου µε το οποίο ξανακυλούσα ήταν από

αδιάφορη έως δυσάρεστη. Μετά και την τελευταία ρουφηξιά, ένιωθα ακόµα

πιο αντικαπνιστής από ότι  πριν το καπνίσω. Γιατί  λοιπόν ΠΑΝΤΑ αυτό το

απαίσιας  γεύσης  τσιγάρο,  µε  οδηγούσε  µε  απόλυτη  βεβαιότητα  στα...

εκατοντάδες επόµενα;

Αρχικά πίστευα ότι  έφταιγε η νικοτίνη του, που όπως διατείνονται κάποιοι

επιστήµονες,  “προσφέρει  ευχαρίστηση”.  Λαχταρώντας  αργότερα  αυτήν

την  ευχαρίστηση,  επιθυµούσα  περισσότερα  τσιγάρα.  Φαινόταν  απλό.

Όµως ΠΟΥ ήταν αυτή η ευχαρίστηση;

Σε ένα ξανακύλισµά µου θέλησα να το ψάξω ενδελεχώς. Μετά από αρκετές

µέρες αποχής, αποφάσισα να καπνίσω ΜΟΝΟ ΕΝΑ τσιγάρο και µετά να

συνέχιζα τη ζωή µου ως µη καπνιστής. Αυτό το ένα τσιγάρο θα µου θύµιζε

τη απαίσια γεύση του καπνού, πράγµα που υποτίθεται ότι θα µε βοηθούσε

να συνεχίσω την αποχή µου. Όντως ήταν δυσάρεστο. Μόλις το έσβησα, το

κάπνισµα  “δυσφηµίστηκε”  ακόµα  περισσότερο  µέσα  µου.  Λογικά  θα

έπρεπε να συνεχίσω την αποχή µου χωρίς ιδιαίτερο πρόβληµα. 

Άρχισα λοιπόν να παρατηρώ προσεκτικά την κατάστασή µου, για να δω

πού βρίσκεται τελικά η ευχαρίστηση που θα µε οδηγήσει στον πειρασµό για

ένα ακόµη  τσιγάρο.  Κλείστηκα για  λίγες  ώρες  στο  σπίτι  και  άρχισα να
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βλέπω µία ωραία κωµωδία στην τηλεόραση, έχοντας παράλληλα το νου

µου σε αυτό που έψαχνα. Η διάθεσή µου ήταν καλή, δε µε απασχολούσε

κάποιο άλλο πρόβληµα.

Στην αναζήτησή µου για αυτήν την ευχαρίστηση του καπνίσµατος, άρχισα

να εστιάζω όχι  µόνο στη στιγµή που κάπνισα, αλλά και  στις ώρες που

ακολούθησαν ΜΕΤΑ το κάπνισµά του. Αφουγκράστηκα µε προσοχή τον

εαυτό µου τις ώρες που ακολούθησαν. Αλλά όχι  µόνο δεν εντόπισα την

ευχαρίστηση  που  αναζητούσα,  αλλά  αντίθετα  από  το  πουθενά

εµφανίστηκε µια µικρή ενόχληση, µια ελαφριά ΝΕΥΡΙΚΟΤΗΤΑ, που µε έκανε

να κόβω βόλτες µέσα στο σπίτι. Μια νευρικότητα που ένιωσα καθαρά ότι

δεν ερχόταν από κάποιο εξωτερικό αίτιο, ή από κάποια απαισιόδοξη σκέψη

µου, αλλά προερχόταν από το ίδιο µου το σώµα! Μα... για µια στιγµή. Εγώ

εδώ ψάχνω την ευχαρίστηση του καπνίσµατος! Τι δουλειά έχει η ενόχληση;

Πού οφείλεται;

Και  τότε µια σκέψη άστραψε µέσα µου: Μήπως οφείλεται σε µία αφανή,

ΚΑΘΥΣΤΕΡΗΜΕΝΗ διαταραχή που  προκαλεί  η  νικοτίνη στο  νευρικό  µου

σύστηµα; Σιγά σιγά κι αφού έκανα κι άλλα πειράµατα έγινε ολοφάνερο. Το

κάπνισµα ενός τσιγάρου µετά από καιρό αποχής,  δεν  προσφέρει  καµία

απόλαυση, αλλά αντίθετα προκαλεί δυσφορία λίγη ώρα ΜΕΤΑ! 

Τη δυσφορία αυτή την ονόµασα “Καθυστερηµένη Ενόχληση Νικοτίνης”.

Σκέφτηκα πολύ τη φύση και  την αιτιολογία αυτής της ενόχλησης, έψαξα

δεκάδες  πηγές  και  τελικά βρήκα  στο βιβλίο “the  nicotine trick”  του  Neil

Casey µια αξιοθαύµαστη εξήγηση, που ταίριαζε µε τις σκέψεις µου. Σας την

παραθέτω µε κάποιες δικές µου αλλαγές και εκτεταµένες προσθήκες:
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►  το 1ο τσιγάρο της γνώσης

Ονόµασα  “τσιγάρο  της  γνώσης”  το  πρώτο  τσιγάρο  µετά  από  καιρό

αποχής, στο οποίο όµως ήµουν απόλυτα παρατηρητικός στο πώς έκανε

να νιώσω ακόµη και ώρες µετά το κάπνισµά του. Η γεύση του ήταν µέτρια

ως κακή, αλλά το ενδιαφέρον είναι ότι  µετά από αρκετή ώρα άρχισα να

νιώθω µία επιπλέον µυστηριώδη δυσφορία! Το αίσθηµα αυτό µοιάζει  να

έρχεται από το πουθενά. Είναι η καθυστερηµένη ενόχληση της νικοτίνης. Τη

νιώθουµε µετά από κάθε τσιγάρο. Τρία πράγµατα είναι σίγουρα για αυτή: 

1. Είναι δυσάρεστη, γι αυτό και την ονοµάζω “ενόχληση” κι όχι γενικά

“επίδραση”.  Αν  και  σωµατικώς  δεν  πονάει,  δεν  υπάρχει  τίποτα

ευχάριστο σε αυτή. Ευτυχώς όµως εξαφανίζεται µετά από λίγες ώρες

ή µέρες. Ας θεωρήσουµε ότι κρατά κατά µέσο όρο 3 µέρες.

2. Είναι αδιευκρίνιστη. Κανείς δε µπορεί να την περιγράψει µε ακρίβεια,

αλλά µοιάζει µε ελαφρύ στρες. Εγώ τη νιώθω ως ένα τέντωµα στους

µυς του λαιµού και µία ελαφριά κάψα στο στήθος που µοιάζει λίγο

µε πείνα, αλλά και πάλι δε νοµίζω ότι αυτή είναι ακριβής περιγραφή.

Όπως  αναφέρουν  οι  έρευνες  της  ίδιας  της  καπνοβιοµηχανίας,

µοιάζει µε µικρό “µυϊκό τέντωµα” (muscle tension).* 

3. Είναι  ελαφριά,  αδιόρατη,  τόσο πολύ, που  σχεδόν  κανείς δεν  την

αντιλαµβάνεται. Όλοι τη βιώνουµε υποσυνείδητα. Αν ακόµα δεν είστε

εξοικειωµένοι  µε  την  έννοια  της  µη  αντιληπτής  υποσυνείδητης

αίσθησης, διαβάστε το παρακάτω παράδειγµα.

 * Απροσδόκητη βοήθεια στην κατανόηση του “µυστικού της νικοτίνης” προσέφεραν οι επιστηµονικές έρευνες της
ίδιας  της  καπνοβιοµηχανίας.  Πρόκειται  για  έρευνες  που  πρόσφατα  αναγκαστικά  δηµοσιοποιήθηκαν  λόγω
δικαστικής εντολής. Παρακάτω θα παραθέσω ένα απόσπασµά τους.
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ΤΟ ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ ΤΗΣ ΧΑΡΑΜΑ∆ΑΣ: Φανταστείτε ότι το χειµώνα είστε µέσα

στο ζεστό διαµέρισµά σας και ένας φίλος που είναι παρών, ανοίγει κατά

λάθος µια µικρή χαραµάδα στην µπαλκονόπορτα, µε αποτέλεσµα να πέσει

η  θερµοκρασία  του  διαµερίσµατός  σας,  αλλά  λίγο,  µόνο  2  βαθµούς.

Φυσικά το  διαµέρισµα θα  συνεχίσει  να είναι  ζεστό  και  άνετο  και  δε  θα

αντιληφθείτε τίποτα, εκτός αν κάποιος από την παρέα πει ότι “σαν να κάνει

λίγο κρύο εδώ µέσα”. Όµως το ότι δεν το αντιλαµβάνεστε δε σηµαίνει ότι δεν

το νιώθετε! Κάπως έτσι είναι η υποσυνείδητη ενόχληση. Τη νιώθουµε αλλά

δεν το ξέρουµε. Αυτή είναι η ιστορία του πρώτου τσιγάρου* µετά από πολύ

καιρό αποχής. Η ιστορία αυτή µπορεί πρόχειρα να αναπαρασταθεί µε το

εξής σχεδιάγραµµα:

Όλα κατανοητά ως εδώ. Όπως αν πιούµε µία σταγόνα απορρυπαντικό θα

περάσουµε  µια  δυο  µέρες  µε  δυσάρεστα  συµπτώµατα  µέχρι  να  το

αποβάλλει  ο  οργανισµός µας,  έτσι  και  η  πολύ  τοξικότερη  νικοτίνη του

πρώτου τσιγάρου, µας βάζει  σε αυτήν τη µικρή ολιγοήµερη ταλαιπωρία.

Πώς όµως µια τέτοια µίζερη διαδικασία µπορεί να µας κάνει φανατικούς

 * Οταν λέμε “πρώτου τσιγάρου” θα μπορούσαμε να εννοούμε  και του πρώτου τσιγάρου στη  ζωή μας.  Αναφέρω το τσιγάρο μετά από
αρκετό καιρό αποχής, γιατί σε αυτό μπορούμε να είμαστε πιο παρατηρητικοί σε σχέση με αυτόν που καπνίζει πρώτη φορά στη ζωή του.

 η ιστορία του 1ου τσιγάρου 
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καπνιστές; Αυτό θα το µάθουµε σε λίγο.

Μόλις λοιπόν νιώσουµε αυτή την ενόχληση, το υποσυνείδητο κάνει  αυτό

που έκανε  πάντα.  Καταγράφει  την  εµπειρία αυτόµατα.  Και  σε  αυτήν  την

περίπτωση η εµπειρία καταγράφεται ως άγχος! Ο λόγος που το κάνει είναι

ότι τα συµπτώµατά της είναι όµοια µε αυτά του άγχους! Θα το διαπιστώσετε

αν δείτε τη λίστα των συµπτωµάτων στη σελίδα 25. Υποθέτω πως η νικοτίνη

τη στιγµή της λήψης της, κατά κάποιο τρόπο “ναρκώνει”, χαλαρώνει το

νευρικό σύστηµα, όµως ΑΡΓΟΤΕΡΑ το διεγείρει, ενισχύοντας το Συµπαθητικό

νευρικό σύστηµα, δηλαδή αυτό που είναι υπεύθυνο για την εγρήγορση και

την αντίδραση µάχης ή φυγής (fight or flight). Αλλά ας µην ξεφεύγουµε µε

πολύπλοκες βιολογικές περιγραφές, ας πάµε στο ουσιώδες:

Πολλοί άνθρωποι αφού κάπνισαν µόνο ένα τσιγάρο, διαπίστωσαν ότι είχε

άσχηµη γεύση και για λίγες ώρες ή µέρες ένιωθαν χωρίς να το γνωρίζουν

ένα  ανεπαίσθητο  στρες,  λόγω  της  επίδρασης  της  νικοτίνης  στο

συµπαθητικό νευρικό σύστηµα. Έτσι κατάλαβαν ΣΥΝΕΙ∆ΗΤΑ ότι το τσιγάρο

έχει  άσχηµη  γεύση  και  ΥΠΟΣΥΝΕΙ∆ΗΤΑ  ότι  προκαλεί  καθυστερηµένη

ενόχληση. Ποτέ πάλι στη ζωή τους δεν ένιωσαν την παραµικρή ανάγκη να

ξανακαπνίσουν. Μόνιµα κλειδώθηκε µέσα τους συνειδητά και υποσυνείδητα

η απλή ΑΛΗΘΕΙΑ ότι: 

το τσιγάρο προκαλεί δυσφορία και δεν προσφέρει ΤΙΠΟΤΑ.

Όµως άλλοι τόσοι άνθρωποι  έκαναν το θανάσιµο λάθος να επιµείνουν,

καπνίζοντας ξανά και ξανά. Γιατί; ∆ιότι ήθελαν να ανακαλύψουν αυτό που

δεν ανακάλυψαν στο πρώτο τσιγάρο, αυτό που οι συστηµατικοί καπνιστές

µε βεβαιότητα ισχυρίζονται ότι το λαµβάνουν. Την απόλαυση. 
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► Η ιστορία του 2ου τσιγάρου, µετά από καιρό αποχής

Αν  καπνίσουµε  ένα δεύτερο  τσιγάρο  λίγες  ώρες  µετά,  αυτό  θα  δράσει

ακριβώς όπως και το πρώτο! ∆ηλαδή παράγει µια ίδια καµπύλη ενόχλησης.

Μάλιστα είναι τόσο όµοια η επίδρασή του, ώστε η καµπύλη ενόχλησης του

πρώτου τσιγάρου ∆ΙΑΚΟΠΤΕΤΑΙ, για να ξεκινήσει η πανοµοιότυπη καµπύλη

ενόχλησης  του  δεύτερου.  ∆ηλαδή  η  δεύτερη  δόση  νικοτίνης  έχει  µία

αξιοπρόσεκτη,  περίεργη,  σχεδόν  µαγική  χηµική  ιδιότητα,  να  µειώνει  την

δυσφορία  που  δηµιούργησε  η  προηγούµενη  δόση!*  Αυτό  µάλλον  το

πετυχαίνει  επειδή  καταστέλει  µε  κάποιο  χηµικό  τρόπο  την  ελαφρά

υπερδιέγερση  που  προκάλεσε  το  1ο  τσιγάρο  στο  Συµπαθητικό  Νευρικό

Σύστηµα (θυµίζω  ότι  το  ΣΝΣ  είναι  το  µέρος  τους  Αυτόνοµου Νευρικού

Συστήµατος που µας κρατά “τσιτωµένους”, σε εγρήγορση). 

Το σχεδιάγραµµα ενόχλησης – χρόνου θα ήταν τώρα κάπως έτσι:

 *  Το πώς το  καταφέρνει  δεν  έχει  τόσο σηµασία.  Θα  µπορούσα να  σας το  περιγράψω, αναφερόµενος  στην
ντοπαµίνη, στους  υποδοχείς νικοτίνης του εγκεφάλου, τις ορµόνες, όπως έχω δει ότι κάνουν άλλοι συγγραφείς.
Ενώ όµως έτσι θα σας έδινα βιολογική περιγραφή στην άνοδο και πτώση της καθυστερηµένης ενόχλησης,  θα
ξεφεύγαµε από το θέµα µας, θα χάναµε την ΟΥΣΙΑ του φαινοµένου. Παρά την πιθανώς αντίθετη άποψη κάποιων
ερευνητών, η ουσία σε αυτό το θέµα προσεγγίζεται ψυχολογικά, όχι µέσω κουραστικών και πολύπλοκων χηµικών
αναλύσεων της βιολογικής διαδικασίας. Όσο κι αν έχουν προχωρήσει αυτές οι αναλύσεις, απέχουν πολύ από το να
δώσουν ΕΞΗΓΗΣΗ στο κάπνισµα. Κατά τη γνώµη µου το καλύτερο σηµείο που ίσως θα µπορούσαν κάποτε να
φτάσουν οι βιολογικές έρευνες, είναι µία µέτρια βιολογική ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ της διαδικασίας. 

 η ιστορία του 2ου τσιγάρου 
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Αν  δεν  καπνίζαµε,  το  σώµα  αυτόµατα  θα  απέβαλε  τη  νικοτίνη και  θα

απαλλασσόταν για πάντα από την αργοπορηµένη ενόχλησή της. Όµως

ένα δεύτερο τσιγάρο µας πηγαίνει πάλι στην αρχή της διαδικασίας.

Προσέξτε την κάθετη πτώση της ενόχλησης όταν ανάψουµε το 2ο τσιγάρο.

Αυτή  η  πτώση  γίνεται  αισθητή  στον  καπνιστή  ως  “απόλαυση”  ή

“χαλάρωση”,  ενώ  στην  πραγµατικότητα  είναι  απλά  η  διακοπή  της

καθυστερηµένης ενόχλησης της νικοτίνης του προηγούµενου τσιγάρου. 

Το υποσυνείδητό τώρα εξαπατάται διπλά: 

1ον Όπως και στο πρώτο τσιγάρο, η  καθαρά χηµικής φύσεως  ενόχληση

εκλαµβάνεται ως πραγµατικό άγχος.

2ον Αντιλαµβάνεται ως “απόλαυση” την κάθετη πτώση της ενόχλησης µόλις

ανάψουµε το 2ο τσιγάρο.  Έτσι, όπως ιδιοφυώς αναφέρει ο Neil Casey, το

χηµικό άγχος που στο πρώτο τσιγάρο στεκόταν χωρίς αιτία, βρίσκει  στο

δεύτερο τσιγάρο για πρώτη φορά µια αιτία: την “έλλειψη τσιγάρου”!

Οι  περισσότεροι  από  εσάς  έχετε  προσπαθήσει  έστω  µία  φορά  στο

παρελθόν να το κόψετε. Αλλά µετά από λίγες µέρες ή µήνες ξανακυλήσατε.

Για θυµηθείτε λίγο τη γεύση του τσιγάρου µε το οποίο ξανακυλήσατε µετά

από προσπάθεια να το κόψετε...   Όλοι ξέρουµε ότι  αν κάποιος καπνίσει

µετά από 3-4 µέρες αποχής, το τσιγάρο που θα καπνίσει δεν προσφέρει

µήνυµα από skeftomai.gr:

 Αποκτήστε σήµερα την πλήρη χάρτινη έκδοση του βιβλίου µε 150 επιπλέον σελίδες!  

∆ιαβάστε στο τέλος του PDF για περισσότερες λεπτοµέρειες.
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καµία απόλαυση!*  Η γεύση του είναι πάντα από αδιάφορη ως δυσάρεστη.

Όµως από  τα επόµενα τσιγάρα αρχίζει  σιγά σιγά να βρίσκει  αυτό που

ονοµάζει  “απόλαυση”.  Γιατί;  ∆ιότι  υπάρχει  “διαθέσιµη ενόχληση”  για να

ανακουφίσει!

Το περίεργο γεγονός ότι αν και  δυσάρεστο,  το “τσιγάρο ξανακυλίσµατος”

καταφέρνει  πάντα  να  µας  ξανακάνει  συστηµατικούς  καπνιστές,  είναι  η

καλύτερη απόδειξη για όσα διαβάσατε παραπάνω ότι και το πρώτο και όλα

τα  άλλα  τσιγάρα  δεν  προσφέρουν  απόλαυση,  αλλά  (καθυστερηµένη)

ενόχληση. 

“∆ΩΡΟΕΠΙΤΑΓΗ” ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΗΣ ΕΝΟΧΛΗΣΗΣ

Όταν το νευρικό σύστηµα παρενοχλείται από την νικοτίνη, το αποτέλεσµα

δεν είναι πάντα άγχος, όπως σας ανέφερα παραπάνω στην ιστορία του

πρώτου τσιγάρου.  Ανέφερα το “άγχος”  µόνο για λόγους συντοµότερης

παρουσίασης της  όλης  ιδέας.  Μπορεί  να  είναι  και  ΘΥΜΟΣ,  δηλαδή  το

αντίθετο αρνητικό συναίσθηµα του άγχους. Μπορεί να είναι και µια µικρή

∆ΥΣΤΥΧΙΑ ή θλίψη. Η ενόχληση νικοτίνης µπορεί να µιµείται ΟΠΟΙΟ∆ΗΠΟΤΕ

αρνητικό συναίσθηµα ή ακόµα και  αίσθηση. Πχ.  βαρεµάρα, µελαγχολία,

φόβος, πανικός, ακεφιά, φθόνος, ΠΕΙΝΑ, υπερκινητικότητα. Ακόµα και  τη

ζέστη ενός καύσωνα!  Παραδείγµατα: Αν σε κάποιον καπνιστή κλέψουµε τα

τσιγάρα του σε περίοδο καύσωνα, αυτός θα νοµίσει ότι ο καύσωνας είναι

εντονότερος! Όταν πριν από πολλά χρόνια µε είχε εγκαταλείψει η κοπέλα

µου και την ίδια περίοδο προσπαθούσα να κόψω το κάπνισµα, η ζωή µου

υπό  το  βάρος  της  καθυστερηµένης  ενόχλησης  νικοτίνης  φαινόταν  να

 * Κάποιοι λίγοι αναφέρουν ότι τους φάνηκε απολαυστικό, αλλά ξέρετε γιατί το λένε; ∆ιότι υπέφεραν πολύ από την
εσωτερική σύγκρουση µέσα τους για το αν θα καπνίσουν ή όχι. Αυτό που απόλαυσαν δεν ήταν το τσιγάρο, αλλά η
εσωτερική ειρήνη που επιτέλους απολάµβαναν µετά από τη λυσσασµένη µάχη που έδωσε ο µισός τους εαυτός
που ήθελε να καπνίσει µε τον άλλο µισό που δεν ήθελε να καπνίσει. Αν ήταν στοιχειωδώς παρατηρητικοί και
αντικειµενικοί, θα ήξεραν αυτό που ξέρουν και οι άλλοι, ότι το τσιγάρο ξανακυλίσµατος είναι δυσάρεστο.
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γεµίζει µε επιπλέον ΘΛΙΨΗ, επειδή ήµουν ήδη θλιµµένος. Όταν το έκοβα πριν

από  τις εξετάσεις στο  πανεπιστήµιο, η  ζωή  µου  φαινόταν  να γεµίζει  µε

περισσότερο ΑΓΧΟΣ, επειδή ήµουν ήδη αγχωµένος. 

Εκεί  που  θέλω  να  καταλήξω,  είναι  ότι  η  ενόχληση  νικοτίνης µπορεί  να

ΜΕΤΑΜΦΙΕΖΕΤΑΙ  σε  οτιδήποτε  αρνητικό  µας  απασχολεί  κι  έτσι  να  το

µεγεθύνει µέσα µας. Είναι δηλαδή σαν να λαµβάνουµε µία  “δωροεπιταγή

ψυχολογικής  ενόχλησης”,  την  οποία  αναγκαστικά  εξαργυρώνουµε,

ενσωµατώνοντάς  την  σε  όποιο  αρνητικό  συναίσθηµα  ή  αίσθηση  µας

απασχολεί ανά πάσα στιγµή.

***

Η  εξήγηση  του  καπνίσµατος  µέσω  της  ιστορίας  του  πρώτου  και  του

δεύτερου τσιγάρου, καθώς και γενικά η εξήγηση της µυστικής λειτουργίας

της νικοτίνης, είναι µία παραλλαγή και επέκταση όσων έχει ήδη αναφέρει ο

Neil Casey στο καταπληκτικό του βιβλίο “the nicotine trick”. *

 * Είναι ένα βιβλίο στο οποίο ο συγγραφέας του µεταξύ άλλων προσπαθεί να αποδείξει ότι το κάπνισµα δεν είναι εξάρτηση, αλλά
είναι µία  ΦΟΒΙΑ, όπως πχ. η κλειστοφοβία ή η φοβία που έχει κάποιος για τα σκυλιά. Εξ όσων γνωρίζω, πρέπει να είναι ο

πρώτος συγγραφέας που αντί του όρου “στέρηση”,  χρησιµοποιεί τον  όρο “καθυστερηµένη επίδραση νικοτίνης”. Αν και  έχω
κάποιες µικρές διαφωνίες σε ορισµένα ζητήµατα,  µπορώ να το χαρακτηρίσω ως ένα από τα πιο ενδιαφέροντα και αξιόλογα
βιβλία που έχω διαβάσει για την εξήγηση του καπνίσµατος. Το συνιστώ για αγορά σε όποιους Αγγλοµαθείς αναγνώστες θέλουν

να εµβαθύνουν ακόµα περισσότερο στο θέµα της µυστικής λειτουργίας της νικοτίνης.
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Μετά από αρκετό καιρό καπνίσµατος...

Ας δούµε κι ένα τελευταίο σχεδιάγραµµα. Είναι αυτό που περιλαµβάνει όλα

τα υπόλοιπα τσιγάρα της ζωής σας µέχρι αυτό που καπνίσατε πριν λίγο. 

Όπως βλέπουµε δεν υπάρχει καµία έκπληξη αυτή τη φορά. 

Το εκατοµµυριοστό τσιγάρο δρα περίπου όπως το πρώτο και το δεύτερο. 

Η νικοτίνη πάντα λειτουργεί σαν νικοτίνη και το σώµα πάντα ανταποκρίνεται

σαν ένα ανθρώπινο σώµα. Όµως η ζηµιά στο υποσυνείδητο παίρνει πλέον

νέες διαστάσεις. Μετά από µερικές εκατοντάδες τσιγάρα, το υποσυνείδητο

αρχίζει να αποκτά δύο νέα σοβαρά προβλήµατα. Ας τα δούµε.

 η ιστορία όλων των τσιγάρων 
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Τα 2 νέα λάθη

Ενώ στην αρχή του καπνίσµατος µπερδεύαµε τη χηµική ενόχληση νικοτίνης

µε το πραγµατικό άγχος, τώρα γίνεται και το αντίστροφο! Μπερδεύουµε και

το πραγµατικό άγχος µε την ενόχληση νικοτίνης. ∆είτε πόσο περισσότερο

καπνίζουν  οι  καπνιστές  όταν  στεναχωριούνται,  όταν  αγωνιούν  για  ένα

ποδοσφαιρικό αγώνα, µετά  από  ένα διαπληκτισµό και  γενικά µετά  από

οτιδήποτε  δηµιουργεί  στρες.  Στα  αλήθεια  πιστεύετε  ότι  όταν  είµαστε

στρεσαρισµένοι γίνεται ξαφνικά µια µαγική οργανική αλλαγή στο κορµί µας

και  µας  “ζητάει”  περισσότερη  νικοτίνη;  Φυσικά  όχι.  Κάθε  φορά  που

νιώθουµε  πραγµατικό  άγχος  ΝΟΜΙΖΟΥΜΕ  ότι  θέλουµε  να  καπνίσουµε!

Πιστεύουµε ότι  έτσι  θα χαλαρώσουµε.  Αυτό  µας έχει  διδάξει  η  ως τώρα

(εξαπατηµένη) εµπειρία του υποσυνείδητου. 

Όµως θυµηθείτε: Το κάπνισµα µπορεί να ανακουφίσει προσωρινά ΜΟΝΟ

τα χηµικά συµπτώµατα ενόχλησης του προηγούµενου τσιγάρου, τα οποία

µοιάζουν µε άγχος, όχι το πραγµατικό άγχος! Προσπαθήστε να θυµηθείτε

πόσες  φορές  υπό  την  επήρεια  έντονου  στρες  ανάψατε  τσιγάρο,  αλλά

επειδή πριν λίγα λεπτά έτυχε  να καπνίσετε το προηγούµενο, δεν νιώσατε

καµιά ανακούφιση. ∆εν υπήρχε ενόχληση νικοτίνης για να ανακουφίσετε.

Ίσως τότε κοιτάξατε απορηµένοι το αναµµένο τσιγάρο σας και σκεφτήκατε: 

“Τι το καπνίζω; αφού δεν το θέλω”

1ο λάθος: Παρερµηνεία του πραγµατικού άγχους 
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Εκτός  του  πραγµατικού  άγχους,  το  υποσυνείδητο  συγχέει  και  την

πραγµατική απόλαυση µε την ανακουφιστική πτώση της ενόχλησης που

προσφέρει το κάπνισµα. Εκτός λοιπόν του πραγµατικού άγχους, ένα ακόµα

ισχυρό κίνητρο για κάπνισµα γίνεται η πραγµατική ευτυχία, η πραγµατική

ξεγνοιασιά, οι αληθινές χαρές της ζωής. 

Αρκετά  από  τα  ξανακυλίσµατά  µου  γίνονταν  σε  πολύ  ευχάριστες  και

ανέµελες  στιγµές.  Θυµάµαι  µια  φορά  που  το  είχα  κόψει  για  αρκετές

εβδοµάδες και το ξανάρχισα όντας χαρούµενος σε µια υπέροχη αµµουδιά.

Θυµάµαι που µετά απορούσα κι έλεγα µέσα µου: 

“Μα  αφού  δεν  ένιωσα  καμιά  πίεση,  καμιά  στεναχώρια,  όπως  στα  άλλα
ξανακυλίσματα. Ίσα ίσα που ήμουν και πολύ ευτυχισμένος. Πώς την πάτησα πάλι
έτσι; Πώς εξηγείται αυτή η τόσο μεγάλη όρεξη που ένιωσα για κάπνισμα;”

Η εξήγηση είναι απλή. Η όρεξη µου οφειλόταν σε ένα ψέµα, στην τσιµεντένια

σύνδεση  που  είχε  κάνει  το  υποσυνείδητο  µεταξύ  ευχαρίστησης  και

καπνίσµατος. Κάθε φορά που ένιωθα πραγµατική ευχαρίστηση, θυµόµουν

την  “ευχαρίστηση”  (πτώση  ενόχλησης  νικοτίνης)  που  πετύχαινα  µε  το

τσιγάρο.  Το  κάπνισµα  κάνει  κάτι  σαν  αεροπειρατεία  στο  αίσθηµα  της

ευχαρίστησής µας,  µε  αποτέλεσµα κάθε  φορά που είµαστε πραγµατικά

ευτυχισµένοι  να  έχουµε  έντονη  ανάµνηση,  άρα  και  λαχτάρα  για  την

“απόλαυση” (πτώση ενόχλησης) που προσφέρει το τσιγάρο. 

Γιατί είναι αόρατη η παγίδα
Οι  τρεις αιτίες που κάνουν την παγίδα του καπνίσµατος εντελώς αόρατη,

άρα άκρως επικίνδυνη είναι οι εξής: 

1. Η χρονική καθυστέρηση της ενόχλησης εµποδίζει το υποσυνείδητο

2ο λάθος: Παρερµηνεία της πραγµατικής απόλαυσης



 ΤΟ ΜΕΓΑΛΟ ΜΥΣΤΙΚΟ     43 

να κάνει το σωστό συσχετισµό αιτίας και αποτελέσµατος.

2. Η  οµοιότητα της  καθυστερηµένης  ενόχλησης  µε  το  πραγµατικό

άγχος  και  η  οµοιότητα  της  πτώσης  της  µε  την  πραγµατική

απόλαυση.

3. Η ηπιότητα της καθυστερηµένης ενόχλησης, που την κάνει να περνά

απαρατήρητη από τη συνείδηση.

Έτσι καταλήγουµε στο εξής απροσδόκητο συµπέρασµα:

Μήπως τελικά το κάπνισµα είναι  καθαρά ένα πρόβληµα στρεβλωµένης

αντίληψης, δηλαδή ΨΕΜΑΤΟΣ, που δηµιουργήθηκε και συντηρείται από τις

περίεργες χηµικές ιδιότητες του ναρκωτικού της νικοτίνης; 

Η απάντηση είναι περισσότερο “ΝΑΙ” από όσο µπορείτε να φανταστείτε. Το

κάπνισµα προσφέρει  ένα απατηλό παιχνίδι  µεταξύ µηδενικής, µικρής και

µεγαλύτερης  ενόχλησης.  Στο  παιχνίδι  αυτό  δεν  εµπλέκεται  πουθενά  η

απόλαυση. Είναι σαν µια παγίδα µε αµελητέο δόλωµα,  (!) αλλά µε τέλειο

καµουφλάζ.* 

Μετά από όλα αυτά όµως χρειαζόµαστε µία καλή ανακεφαλαίωση!

 * Υποστηρίζω τόσο πολύ τη θεωρία της καθυστερηµένης ενόχλησης, ώστε µπορώ να πω µε βεβαιότητα ότι δεν
πρόκειται  καν για  “θεωρία”.  Είναι  η  ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ για  την  επίδραση της  νικοτίνης  στον άνθρωπο.  Ως
“θεωρία”  µπορούµε  να  ονοµάσουµε  µία  ολοκληρωµένη  υποθετική  σκέψη,  που  πιθανώς  αιτιολογεί  κάποια
φαινόµενα.  Όταν  όµως αυτή  η  υποθετική  σκέψη επιβεβαιώνεται  καθηµερινά  από τις  παρατηρήσεις  και  την
εµπειρία,  όταν  δε  διαψεύδεται  και  από βιολογικές  έρευνες,  τότε  κατά τη  γνώµη µου  µπορεί  να ονοµάζεται
“πραγµατικότητα”, όχι απλώς θεωρία. 

Ίσως κάποιοι χρειάζονται “βιολογικές αποδείξεις”, ίσως θέλουν να το δούνε στο µικροσκόπιο το φαινόµενο για να
πειστούν. Όµως εδώ κάνουµε ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΗ προσέγγιση που δεν έχει νόηµα να ΑΠΟ∆ΕΙΧΘΕΙ βιολογικά, αλλά
µόνο  να  ΠΕΡΙΓΡΑΦΕΙ  βιολογικά.  Αντί  λοιπόν  να  αναζητείται  “χηµική εξήγηση”,  προκαλώ  όποιον  θέλει,  να
διαψεύσει αν µπορεί (ψυχολογικά ή χηµικά) την πραγµατικότητα της επίδρασης της νικοτίνης όπως περιγράφεται
στο παρόν βιβλίο. (συνεχίζεται) >>

(...) >> Από εκεί και πέρα ο τρόπος περιγραφής και παρουσίασης της πραγµατικότητας αυτής, η περιγραφή µε
σχεδιαγράµµατα, ο χαρακτηρισµός της ως “φοβία”, η ακριβής διάρκεια της ενόχλησης, οι γονιδιακές ιδιαιτερότητες
κάποιων  ανθρώπων στους  οποίους  η  ενόχληση µεγεθύνεται  λίγο  ή  ατονεί,  η  µεγάλη ή  µικρή εµπλοκή των
ορµονών στην  παραγωγή της  ενόχλησης,  όλα  αυτά  είναι  ίσως υποκειµενικά και  συζητήσιµα.  Όµως βασική
περιγραφή της επίδρασης της νικοτίνης και της ιδιότητάς της να προκαλεί καθυστερηµένη ενόχληση (ασχέτως από
πού ακριβώς προέρχεται), νοµίζω ότι δε µπορεί να αµφισβητηθεί µε κανένα τρόπο.
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στα πρώτα µας τσιγάρα:

(χρονικήστ ιγμή)

▼▼▼▼ Τι μας συμβαίνει
Τι  ΝΟΜΙΖΟΥΜΕ 

ότι μας συμβαίνει

Μετά από λίγη

ώρα χωρίς

τσιγάρο:

Καθυστερηµένη ενόχληση

νικοτίνης. (Χηµικής προέλευσης)

Πραγµατικό άγχος, φόβος, ανησυχία.

(Αποδίδεται στην “έλλειψη τσιγάρου”)

Τη στιγµή που

καπνίζουµε:

Εξαφάνιση  ενόχλησης του

προηγούµενου τσιγάρου.

(δεδοµένη διαρκώς για το µη καπνιστή!)

Πραγµατική απόλαυση και χαλάρωση που

την προσφέρει το κάπνισµα, στην οποία δεν

έχει πρόσβαση  ο µη καπνιστής.

...µετά από λίγο καιρό καπνίσµατος:

Όπως είπαµε, µετά από λίγο καιρό ο παραπάνω πίνακας αρχίζει να λειτουργεί και αντίστροφα.

Τι μας συμβαίνει Τι  ΝΟΜΙΖΟΥΜΕ 

ότι μας συμβαίνει
ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟ άγχος, 

φόβος, αδιέξοδο, νεύρα,

στεναχώρια, µοναξιά.

“Χρειάζοµαι τσιγάρο”.

Το λέµε γιατί το πραγµατικό άγχος µοιάζει πολύ µε την ενόχληση νικοτίνης, η

οποία ανακουφίζεται ΕΠΙΤΥΧΗΜΕΝΑ 

(αλλά πρόσκαιρα) µε το κάπνισµα ενός ακόµη τσιγάρου.

Πραγµατική ευτυχία και

χαλάρωση  (διακοπές, γιορτές,

µετά από ευχάριστα νέα, µε

καλή παρέα).

“Χρειάζοµαι τσιγάρο”.

Το λέµε γιατί η πραγµατική ευχαρίστηση µοιάζει πολύ µε την ανακουφιστική

πτώση της ενόχλησης νικοτίνης που επί χρόνια µας προσφέρει το κάπνισµα.

Η έντονη ανάµνηση αυτής της όµοιας “ευχαρίστησης” προκαλεί άµεσα

τεχνητή ανάγκη για κάπνισµα.

ΑΝΑΚΕΦΑΛΑΙΩΣΗ

 ΠΟΙΑ ΛΑΘΗ ΚΑΝΕΙ ΤΟ ΥΠΟΣΥΝΕΙ∆ΗΤΟ: 



 ΤΟ ΜΕΓΑΛΟ ΜΥΣΤΙΚΟ     45 

 Γ. ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ ΣΕ ΕΝ∆ΙΑΦΕΡΟΝΤΑ ΕΡΩΤΗΜΑΤΑ

Σε αυτό το τρίτο και τελευταίο µέρος του κεφαλαίου, θα εκµεταλλευτούµε τη

γνώση που αποκτήσαµε και µέσω αυτής θα απαντήσουµε στα παράδοξα

του  καπνίσµατος.  Υπενθυµίζω  ότι  όσοι  αναγνώστες  είστε  βιαστικοί,  δε

χρειάζεται να διαβάσετε όσα είναι γραµµένα µε µπλε γράµµατα.*  

Κι αν πιούµε υγρό πιάτων θα νιώσουµε καθυστερηµένη

ενόχληση. Αυτό σηµαίνει ότι και το υγρό πιάτων µπορεί

να προκαλέσει εθισµό;

Όχι. Για να µπορεί µια ουσία να προκαλέσει εθισµό χρειάζεται  να έχει  µια

συγκεκριµένη  χηµική  ιδιότητα.  Πρέπει  κάθε  νέα  δόση  να  ανακουφίζει

προσωρινά την δυσφορία της προηγούµενης δόσης. Αν πιω σήµερα λίγο

απορρυπαντικό, µια νέα δόση αύριο δε θα µου δώσει καµία ανακούφιση.

Όµως οι ναρκωτικές ουσίες διαθέτουν αυτή τη χηµική ιδιότητα. 

Τώρα το γιατί ο Θεός (ή κατά άλλους η φύση) επέτρεψε την ύπαρξη τέτοιων

περίεργων ουσιών που δρουν ως ανθρωποπαγίδες, αυτό είναι ένα άλλο

ερώτηµα, που ίσως θα µπορούσε να απαντηθεί καλύτερα µε µία θεολογική

ή  φιλοσοφική  προσέγγιση.  Είναι  πάντως  κάτι  µε  το  οποίο  δε  θα

ασχοληθούµε σε αυτό το βιβλίο.

 * Το κεφάλαιο αυτό είναι το μόνο του βιβλίου το οποίο επιδέχεται τόσο εμβάθυνση, γι αυτό και βλέπετε
τόσο μεγάλα κομμάτια κειμένου με μπλε γράμματα.
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Ενστάσεις σε κάποια θέµατα ορολογίας

∆ιαφωνώ µε τη χρήση του όρου “εξάρτηση” (dependency). Ο όρος αυτός

εκφράζει  ένα ΨΕΜΑ. Κανένας άνθρωπος δεν είναι πράγµατι  εξαρτηµένος

από  τοξικά  δηλητήρια.  Νοµίζει  ότι  είναι.  Στην  πραγµατικότητα  όλη  η

δυσφορία που νιώθει προέρχεται από το ίδιο το ναρκωτικό κι όχι από την

έλλειψή του. Η “στέρηση” που νιώθουµε, προέρχεται από την καταστροφή

(οργανική και ψυχολογική) που προκάλεσαν οι ΠΡΟΗΓΟΥΜΕΝΕΣ δόσεις στο

ψυχοσωµατικό µας είναι. ∆εν προέρχεται  από την  απουσία νέας δόσης.

Χρησιµοποιώντας τη λέξη “εξάρτηση” βλέπουµε τα πράγµατα µε τα µάτια

του εξαπατηµένου χρήστη της ουσίας, αντί να τα βλέπουµε όπως είναι. Ο

όρος που θα πρότεινα αντί  της “εξάρτησης” είναι η “παγίδευση”. Πχ  “ο

τάδε είναι παγιδευµένος στο κάπνισµα”, “είναι παγιδευµένος στην ηρωίνη”

κλπ. Ικανοποιητικός όρος θα ήταν και η λέξη “αρρώστια”.

Παράδειγµα: Φανταστείτε κάποιον άνθρωπο ο οποίος παρατηρώντας για

µία ηµέρα τον ήλιο, συµπεραίνει ότι “ο ήλιος κινείται κυκλικά γύρω από την

ακίνητη Γη”. ∆ίκαια βγάζει αυτό το συµπέρασµα, γιατί τα δεδοµένα του αυτό

µαρτυρούν.  Αν  όµως  το  ίδιο  ζήτηµα  εξεταστεί  από  επιστήµονες,  αυτοί

υποχρεούνται  να το  προσεγγίσουν  διαφορετικά.  Να  ξεφύγουν  από  την

ΑΙΣΘΗΣΗ που έχουν και να λάβουν υπόψη τους περισσότερα δεδοµένα, έτσι

ώστε να καταλήξουν στο αληθές, ότι “η Γη είναι αυτή που γυρίζει γύρω από

τον ήλιο”. Όµως οι επιστήµονες που ασχολούνται µε το κάπνισµα και άλλα

ναρκωτικά εγκλωβίζονται συχνά στην ΑΙΣΘΗΣΗ που έχει ο χρήστης γι αυτά,

αντί να περιγράφουν την αντικειµενική αλήθεια.

Όπως και µε το παραπάνω παράδειγµα, πάντα ο παγιδευµένος σε ουσίες

θα ΝΟΜΙΖΕΙ  ότι  είναι  “εξαρτηµένος”  και  πάντα  ο  επιστήµονας που  τον

µελετά ή τον βοηθά υποχρεούται να ΞΕΡΕΙ και να ΛΕΕΙ ότι ο χρήστης της
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ουσίας είναι  παγιδευµένος.  Ίσως κάποιοι  πείτε:  “Ε  καλά  για  µία  λάθος

λεξούλα δε χάθηκε ο κόσµος”. 

Κατά τη γνώµη µου η χρήση της σωστής λέξης είναι πολύ σηµαντική, ιδίως

για  ένα  κρίσιµο  ζήτηµα  µε  τόσο  θανατηφόρες  προεκτάσεις.  Ας

αναρωτηθούµε,  για  ποιο  λόγο  η  επιστήµη  της  Ψυχολογίας  µελετά  τα

ναρκωτικά; Τα µελετά βασικά για δύο λόγους:

Για  να  ανακαλύψει  την  πραγµατικότητα  και  να  ικανοποιήσει  την

ανθρώπινη περιέργεια.

Για  να  βοηθήσει  τους παγιδευµένους σε  αυτές  τις  ουσίες  και  να

σώσει τις ζωές τους. 

Όµως  ονοµατίζοντας  το  φαινόµενο  ως  “εξάρτηση”,  µε  βάση  τη

στρεβλωµένη  οπτική  γωνία  του  χρήστη  της  ουσίας,  οι  επιστήµονες

βλάπτουν και τους δύο τους στόχους: 

Με  τη  χρήση  λάθος  όρου  συσκοτίζουν,  θολώνουν  την

πραγµατικότητα που αναζητούν.

∆ε βοηθούν όσο θα ΄πρεπε το χρήστη να επανασυνδεθεί µε την

αλήθεια,  πράγµα  που  είναι  το  σηµαντικότερο  κοµµάτι  της

θεραπείας του.

Για παρόµοιους λόγους διαφωνώ και µε τον όρο “στέρηση”. Στο βιβλίο θα

µε δείτε συνήθως να χρησιµοποιώ στη θέση του τον όρο “καθυστερηµένη

ενόχληση”.  Ακόµα  όµως  και  ο  όρος  εθίζω  δεν  είναι  ακριβής,  διότι

συγγενεύει  από  το ρήµα  συνηθίζω και  όπως  ξέρουµε  το  κάπνισµα και

γενικά  τα  ναρκωτικά  δεν  είναι  συνήθειες.  Αντί  λοιπόν  του  εθισµού,

µπορούµε να πούµε παγίδευση.
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Γενικότερες διαφοροποιήσεις µε κατεστηµένες απόψεις

Νοµίζω ότι η ως τώρα έρευνα, όχι µόνο δεν έχει εξηγήσει, αλλά ούτε έχει καν

περιγράψει  τα  ναρκωτικά  στο  µέγιστο  δυνατό  βαθµό.  Να  δώσω  ένα

παράδειγµα. Για την επιστήµη το κάπνισµα θα οριζόταν ως µια “βλαβερή

συνήθεια που στηρίζεται στην εξάρτηση από νικοτίνη”. Όµως δεν είναι ούτε

συνήθεια, αλλά ούτε είναι σωστό να το ονοµάζουµε εξάρτηση. Πρέπει να

γίνουµε πιο αντικειµενικοί. Κατά τη γνώµη µου το κάπνισµα θα έπρεπε να

οριστεί  επιστηµονικά  ως:  Ανθρωποπαγίδα  που  στηρίζεται  στις  χηµικές

ιδιότητες της νικοτίνης.  Ένας επιστηµονικός ορισµός των ναρκωτικών θα

µπορούσε  να  είναι  ως  εξής:  Ανθρωποπαγίδες  που  στηρίζονται  στις

χηµικές ιδιότητες διαφόρων ουσιών.

Ο ορισµός των ναρκωτικών ως “παγίδες” θα µας επέτρεπε να διακρίνουµε

τα δύο συστατικά αυτών των παγίδων. Τα δύο συστατικά που απαραίτητα

συναντώνται σε κάθε χρήση ναρκωτικού είναι:

α) ΤΟ ∆ΟΛΩΜΑ. Το ευχάριστο αίσθηµα, η ηδονή από τη λήψη της ουσίας.

Για  όλα  τα  ναρκωτικά  αυτή  η  ευχαρίστηση  µετατρέπεται  σύντοµα  σε

ΚΑΘΥΣΤΕΡΗΜΕΝΗ  ΕΝΟΧΛΗΣΗ,  λόγω  της  καταστροφής  που  προκαλεί  η

ουσία στον φυσικό µας τρόπο να αντλούµε χαρά από τη ζωή. Ηδονή και

καθυστερηµένη ενόχληση είναι οι δύο όψεις του ίδιου νοµίσµατος. Χρήση

ναρκωτικού χωρίς την ύπαρξη του δίπολου δολώµατος - καθυστερηµένης

ενόχλησης δε γίνεται να υπάρξει. 

β)  ΤΟ  ΨΕΜΑ,  η  παραπλάνηση,  η  ψεύτικη  υπόσχεση  που  λαµβάνει  ο

χρήστης  της  ουσίας.  Αυτός  ο  παράγοντας  παίζει  το  ρόλο  της  λάθος

ερµηνείας της καθυστερηµένης ενόχλησης. Μπορεί να είναι στρεβλωµένες

αντιλήψεις,  ψευδαισθήσεις,  ψευδείς πεποιθήσεις κλπ.  Χρήση  ναρκωτικού



 ΤΟ ΜΕΓΑΛΟ ΜΥΣΤΙΚΟ     49 

χωρίς ψέµα δε γίνεται να υπάρξει.

Έχοντας γνώση αυτών  των δύο  θεµελιωδών ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ,  µπορούµε  να

περιγράψουµε για πρώτη φορά ικανοποιητικά κάθε ναρκωτικό! Κοιτάξτε ένα

πολύ ενδιαφέρον συµπέρασµα που αφορά το κάπνισµα και την ηρωίνη.

Το κάπνισµα είναι το ναρκωτικό µε το ελάχιστο, σχεδόν µηδενικό ∆ΟΛΩΜΑ

και  τη  µέγιστη  ποσότητα  ΨΕΜΑΤΟΣ.  ∆ηλαδή  προσφέρει  ελάχιστη

ευχαρίστηση (άρα και ελάχιστη καθυστερηµένη ενόχληση), αλλά τεράστια,

σχεδόν απόλυτη παραπλάνηση για το τι ακριβώς µας συµβαίνει. Πχ. ακόµη

και  σήµερα  υπάρχουν  καπνιστές  που  νοµίζουν  ότι  το  κάπνισµα  είναι

συνήθεια, ότι βοηθά στις δύσκολες στιγµές, στη συγκέντρωση κλπ.

Αντίθετα η ηρωίνη έχει  πολύ πιο µεγάλο ∆ΟΛΩΜΑ, δηλαδή η χρήση της

προσφέρει  µεγάλη  ηδονή,  άρα  τεράστια,  ανυπόφορη  καθυστερηµένη

ενόχληση* και  µικρότερη  ποσότητα  ΨΕΜΑΤΟΣ.  Σπάνια  συναντάµε  ένα

χρήστη ηρωίνης που να µην γνωρίζει ότι  είναι παγιδευµένος, ενώ σχεδόν

όλοι οι καπνιστές κολυµπάνε µέσα σε ψευδαισθήσεις και ψέµατα.

Ίσως θα ήταν ακόµα πιο κοµψό να ορίζαµε σύντοµα κάθε ναρκωτικό ως

µία  “Ψεύτικη  Υπόσχεση”.  Με  αυτό  το  σκεπτικό  η  ηρωίνη θα  ήταν  µία

εµφανώς  ψεύτικη,  τεράστια  υπόσχεση και  το  κάπνισµα  µία  αδιόρατα

ψεύτικη,  µικρή υπόσχεση.  Από  ότι  φαίνεται  η  ανθρωπότητα δε  τσιµπάει

εύκολα το δόλωµα της τεράστιας υπόσχεσης που προσφέρει  η  ηρωίνη,

γιατί  είναι  εµφανώς ψεύτικη και  εφιαλτική,  αλλά  παγιδεύεται  µαζικά στην

αµελητέα υπόσχεση του τσιγάρου, επειδή µοιάζει  απολύτως αληθινή και

κυρίως, εύκολη στη διακοπή της.

* Η καθυστερηµένη ενόχληση µιας ουσίας είναι ανάλογη της ηδονής που προσφέρει, ιδίως στις πρώτες χρήσεις
της. Είναι οι δύο όψεις του ίδιου νοµίσµατος.
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Αν  διαβάσει  αυτό  το  κείµενο  ένας  επιστήµονας  που  ασχολείται  µε

ναρκωτικά  και  εθισµούς,  ίσως  ενοχληθεί  από  όσα  γράφω  για  ένα

συγκεκριµένο  λόγο.  Η  επιστήµη  απεχθάνεται  όρους  όπως  “ψέµα”  και

“παγίδευση”. Θεωρεί ότι  αυτοί οι  όροι είναι συναισθηµατικά φορτισµένοι,

µη αντικειµενικοί, µη µετρήσιµοι, επιστηµονικά απαράδεκτοι.

Κι  όµως,  για  το  θέµα  των  ναρκωτικών  νοµίζω  ότι  αυτοί  οι  όροι  είναι

µονόδροµος  για  την  αντικειµενική  εξήγηση  του  φαινοµένου.  ∆εν  είναι

συναισθηµατικά φορτισµένοι, είναι η  αντικειµενική αλήθεια που βρίσκεται

µπροστά  στα  µάτια  µας.  Όπως  χωρίς  δισταγµό  ένας  επιστήµονας  θα

παρατηρήσει  ότι  “η αράχνη παγιδεύει  στον ιστό της µικρά έντοµα”,  έτσι

πρέπει  να ορίσει και τα ναρκωτικά ως ΑΝΘΡΩΠΟΠΑΓΙ∆ΕΣ που έχουν δύο

χαρακτηριστικά: ∆ΟΛΩΜΑ και ΨΕΜΑ.

Ένα από τα στοιχεία που µε βάλανε σε υποψία ότι η επιστηµονική έρευνα

δεν έχει εξηγήσει ικανοποιητικά το φαινόµενο των ναρκωτικών, είναι και το

γεγονός ότι  δεν  έχει  καταφέρει  να προσφέρει  σηµαντική βοήθεια στους

παγιδευµένους σε αυτά. Πιστεύω ότι και µόνο η γνώση της επιστηµονικής

εξήγησης των ναρκωτικών (στην απλή της µορφή), θα έπρεπε να είναι η

καλύτερη αφετηρία για τη θεραπεία τους.  Όµως αντί  γι  αυτό, η εξήγηση

αναλώνεται κυρίως σε λεπτοµέρειες για χηµικές αντιδράσεις και βιολογικές

διεργασίες, οι οποίες είναι πολύ µακριά από την ουσία του φαινοµένου.

Ακραία έκφραση του λάθος δρόµου στον οποίο έχει επενδύσει η ως τώρα

έρευνα,  είναι η  επιδίωξη να δοθεί  λύση στο πρόβληµα των ναρκωτικών

µέσω της ανακάλυψης “µαγικών φαρµάκων”. Εδώ εµπλέκονται βέβαια και

οι  µεγάλες φαρµακοβιοµηχανίες µε το γνωστό κερδοσκοπικό τους ρόλο.

Άχρηστα  χάπια,  έµπλαστρα,  υποκατάστατα  νικοτίνης  αξίας

∆ΙΣΕΚΑΤΟΜΜΥΡΙΩΝ ∆ΟΛΑΡΙΩΝ έχουν πουληθεί παγκοσµίως. Τα ποσοστά



 ΤΟ ΜΕΓΑΛΟ ΜΥΣΤΙΚΟ     51 

επιτυχίας τέτοιων χηµικών µεθόδων είναι αξιολύπητα, συχνά µονοψήφια!

Υπάρχουν  διαπρεπείς  ερευνητές  που  προσπαθούν  να  ανακαλύψουν

ουσίες  που  µπλοκάρουν  την  υποδοχή  της  νικοτίνης  από  τα  “κέντρα

ευχαρίστησης” του εγκεφάλου. Οι ερευνητές αυτοί θα γλίτωναν πολύ κόπο

(και  οι  φαρµακοβιοµηχανία πολύ χρήµα),  αν  συνειδητοποιούσαν ότι  ΤΟ

ΚΑΠΝΙΣΜΑ ∆ΕΝ ΠΡΟΣΦΕΡΕΙ ΕΥΧΑΡΙΣΤΗΣΗ, αλλά ένα παραπλανητικό παιχνίδι

µεταξύ µεγάλων και µικρών ενοχλήσεων! ∆ηλαδή δεν έχει κανένα νόηµα η

ανακάλυψη  ενός “µαγικού αντικαπνιστικού χαπιού”,  γιατί  αυτό που δίνει

µόνιµη διακοπή του καπνίσµατος είναι η εξουδετέρωση του ΨΕΜΑΤΟΣ, των

ψευδαισθήσεων από το µυαλό του καπνιστή. ∆ε γίνεται να βρεθεί χάπι που

να σε κάνει να “ξεπιστέψεις” όσα πιστεύεις για το κάπνισµα. Και όπως θα

δείτε  στο  επόµενο  κεφάλαιο,  εκεί,  στις  ψευδείς  πεποιθήσεις κρύβεται  το

µυστικό της εύκολης απόδρασης από τη θανατηφόρο παγίδα.

Είναι φανερό ότι παρόλη την λεπτοµερή έρευνα που έχει γίνει στη βιολογική

περιγραφή  του  φαινοµένου,  ∆ΕΝ είναι  αυτή  το  σωστό  µονοπάτι  για τη

βαθιά κατανόησή του. Ιδιαίτερα δε για ένα ναρκωτικό όπως η νικοτίνη, αν

στην έρευνά (βιολογική και  ψυχολογική) δεν έχουν κεντρική θέση οι  όροι

“ψέµα” και “παγίδα”, είναι σαν να µην αγγίζουµε καν το πρόβληµα.
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Φιλοσοφικές προεκτάσεις

Ποιος είναι ο στόχος των ναρκωτικών;

Απάντηση: Να µας πείσουν ότι η ζωή δεν είναι ωραία.

Ποιος είναι ο απώτερος, τελικός στόχος των ναρκωτικών;

Απάντηση: Να µας οδηγήσουν στην αυτοκτονία, δηλαδή στο µέγιστο µίσος

για τη ζωή, στην οικειοθελή άρνησή της.

Επειδή οι ουσίες είναι άψυχες, θα τις προσωποποιήσω λέγοντας ότι:

Αν  τα ναρκωτικά εκπροσωπούν κάποια κακή δύναµη, τότε είναι το µέσο

που (της  επιτρέπεται  σε  αυτόν  τον  κόσµο δοκιµασίας να)  χρησιµοποιεί,

ώστε να µας πείσει ότι η ζωή δεν είναι ωραία. Ας δούµε συνοπτικά µε ποια

διαδικασία γίνεται αυτό:

∆ιαδικασία

- Προσφορά ενός δολώµατος, µιας υπόσχεσης για ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΖΩΗ. Αντί να

πετύχουµε  καλύτερη  ζωή  µέσω  των  αποφάσεων,  των  σκέψεων,  της

άσκησης,  µας δίνεται  µία υπόσχεση για  άµεση  πρόσβαση σε  καλύτερη

ζωή.

- Στην περίπτωση της ηρωίνης το δόλωµα είναι τεράστιο και λαχταριστό,

αυτό όµως κάνει την παγίδα εµφανή και τα υποψήφια θύµατα καχύποπτα.

Στην περίπτωση του καπνίσµατος το δόλωµα είναι σχεδόν µηδενικό, αλλά η

παγίδα εντελώς ΑΟΡΑΤΗ.
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-  Μετά  από  λίγο  καιρό η  ζωή  δεν  είναι  καλύτερη  και  η  υπόσχεση

αποδεικνύεται ψεύτικη. Όµως είµαστε ήδη παγιδευµένοι, τόσο ώστε η ζωή

να είναι πραγµατικά ΧΕΙΡΟΤΕΡΗ (χωρίς την ουσία).

- Μετά από αρκετό καιρό η ζωή είναι χάλια µε την ουσία και ΚΟΛΑΣΗ χωρίς

την ουσία. Ο παγιδευµένος αρχίζει να πιστεύει ότι γενικά η ζωή είναι χάλια,

πράγµα που αποτελεί την απόλυτη ψευδαίσθηση.

Τα  βαριά  ναρκωτικά αν  καταφέρουν  να  µας  παγιδεύσουν,  µπορούν

ευκολότερα να µας φτάσουν στην απόλυτη και διαρκή απελπισία, που ως

φυσικό επακόλουθο έχει το µίσος για τη ζωή και τις σκέψεις αυτοκτονίας ως

µόνη  διέξοδο.  Ελαφρύτερα  ναρκωτικά  όπως  ο  καπνός,  µπορούν  να

ενισχύσουν το µίσος για ζωή και τις σκέψεις αυτοκτονίας, µόνο αν αυτές

ήδη  υπάρχουν.  Πρόσφατη  έρευνα  το  επιβεβαιώνει  αυτό.  Τα  ποσοστά

αυτοκτονίας µεταξύ των καπνιστών είναι πολύ µεγαλύτερα από αυτά των

µη καπνιστών.

Η πηγή έµπνευσής µου για να φτάσω στην ιδέα για τα δύο συστατικά που

υπάρχουν σε κάθε ναρκωτικό ήταν ο µύθος της Γέννεσης. Προσέξτε, είπα

µύθος,  όχι  ψέµα.  Ένας µύθος µπορεί  να µην  έχει  συµβεί  ποτέ,  αλλά να

διδάσκει την αλήθεια µε κοµψό τρόπο και αµεσότητα. Πιστεύω ότι ο κόσµος

µας µοιάζει  µε έναν ωραίο κήπο, που όµως για κάποιο λόγο, εκτός από

ωφέλιµα δέντρα, έχει  και κάποια που µας παραπλανούν µε δόλωµα έναν

εύγευστο καρπό που συνοδεύεται  από µία ψεύτικη υπόσχεση εγωιστικής

αυτοθέωσης. Απ' ότι φαίνεται, ζούµε σε ένα κόσµο ούτε τέλειο, αλλά ούτε

κακό. Είναι ολοφάνερα ένας κόσµος δοκιµασίας. Η ζωή µας δεν είναι παρά

µία  σταγόνα  χρόνου  µπροστά  στην  αιωνιότητα.  Μία  σταγόνα  όµως

καθοριστική για τη διεκδίκηση της αιώνιας ζωής.
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Αλλά...  νοµίζω  ότι  εµβάθυνα  υπερβολικά  και  θα  αρχίσω  να  χάνω

αναγνώστες! Γι αυτό επανέρχοµαι πάλι σε πιο χειροπιαστά θέµατα.

ΕΣΕΙΣ  τι  γνώµη  έχετε  για  αυτό  το  µυστικό;  Το  βρίσκετε  συγκλονιστικό;

Περιµένετε  ανυπόµονα  να  δείτε  πώς  µπορεί  να  σας  βοηθήσει;

ΣΥΓΧΑΡΗΤΗΡΙΑ ΚΕΡ∆ΙΣΑΤΕ! 

Αν όµως το βλέπετε αδιάφορα και χλιαρά, αν νοµίζετε ότι είναι ένα νοητικό

τρικ “για να αντέξουµε καλύτερα όταν το κόψουµε”, τότε λυπάµαι, ΧΑΣΑΤΕ.

∆εν είναι κόλπο, είναι η αποκάλυψη της αλήθειας για το κάπνισµα.

Τελικά τι λέει αυτό το µυστικό της νικοτίνης;
●●●● Λέει ότι δεν υπάρχει στέρηση! Είναι λάθος η χρήση αυτής της λέξης γιατί δε

“στερούµαστε”  τίποτα.  Υπάρχει  µόνο  η  ΕΝΟΧΛΗΣΗ  των  προηγούµενων
τσιγάρων!

●●●● Λέει  ότι  δεν  έχετε  ανάγκη  τη  νικοτίν  η.   Όλη  η  δυσφορία  που  νιώθετε
ΟΦΕΙΛΕΤΑΙ  στη νικοτίνη, δεν οφείλεται στην έλλειψή της. Η δυσφορία αυτή
γιγαντώθηκε καθώς επί χρόνια αφήνατε το υποσυνείδητο να κάνει τους λάθος
συσχετισµούς.

●●●● Λέει ότι κανένα τσιγάρο δεν έχει προσφέρει ποτέ απόλαυση σε οποιονδήποτε
άνθρωπο!  Κάθε  αίσθηση απόλαυσης οφείλεται  σε παύση  ενόχλησης και  σε
ψευδαισθήσεις.

●●●● Όταν  το  έκοψα,  ένιωσα  για  λίγες  ηµέρες  µια  µικρή  δυσφορία.  Μόλις
συνειδητοποίησα  το  µυστικό  της  νικοτίνης,  δε  µπορούσα  πλέον  να
ερµηνεύσω αυτή τη δυσφορία ως “έλλειψη τσιγάρου”, γιατί ήξερα πως ήταν η
παρενόχληση  του  νευρικού  µου  συστήµατος  από  την  πιο  πρόσφατη  δόση
νικοτίνης.
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Σε  αυτό  το  κεφάλαιο  ρίξαµε  άπλετο  φως  στην  αφανή  υποσυνείδητη

διαδικασία που µας έκανε καπνιστές. Όλη αυτή η γνώση θα µας βοηθήσει

να καταργήσουµε το µεγάλο εµπόδιο που µας κλείνει το δρόµο προς την

ελευθερία, τις ψευδαισθήσεις.



5. ΟΙ ΨΕΥ∆ΑΙΣΘΗΣΕΙΣ
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Προσέξτε την παραπάνω εικόνα.

Τα τετράγωνα Α και Β έχουν 

ακριβώς το ίδιο χρώµα! 

Ξέρω,  δυσκολεύεστε  να  το  πιστέψετε!  Κι  εγώ  το  ίδιο.  Έτσι  λειτουργεί  η

αντίληψή µας. Μόνο µε ανοικτό µυαλό µπορούµε να κατανοήσουµε µια

ψευδαίσθηση.  Μια  τέτοιου  είδους  υπέρβαση θα  χρειαστείτε  για  να

κατανοήσετε όσα ακολουθούν.  Το κεφάλαιο αυτό θα γκρεµίσει µε πάταγο

την αντίληψη που είχατε ως τώρα για το κάπνισµα. 
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Όπως είδαµε το δέσιµο µε το κάπνισµα ξεκινά υποσυνείδητα. Όµως µετά

από λίγο καιρό οι απατηλές αισθήσεις του υποσυνείδητου µεταφέρονται και

στη συνείδησή µας.  Τότε  η  συνείδηση προσπαθεί  να εναρµονιστεί  µε το

υποσυνείδητο, εφευρίσκοντας λογικά επιχειρήµατα υπέρ του καπνίσµατος.

Έτσι  εξηγούνται  οι  απόψεις των “συνειδητοποιηµένων” καπνιστών ότι  το

τσιγάρο προσφέρει “απόλαυση, χαλάρωση, συντροφιά, είναι επιλογή µας”

κλπ.  Αυτό  που  κάποτε  άρχισε  ως  ελαφριά  παραπλάνηση  του

υποσυνείδητου, τώρα έχει γίνει “άποψη ζωής” και έχει καταλάβει όλη µας τη

σκέψη. Η µικρή “γρατζουνιά” που κατάφεραν στην αντίληψή µας τα πρώτα

τσιγάρα,  τώρα  γίνεται  µια  απαίσια  ανοικτή  πληγή  ΨΕΥ∆ΟΥΣ  και

ΨΕΥ∆ΑΙΣΘΗΣΕΩΝ, που µας οδηγεί ως το θάνατο.

Ποιος  ο  ρόλος  των  Ψευδαισθήσεων; Είναι  οι  αιτίες  συνέχισης  του

καπνίσµατος. Είναι όλα τα εµπόδια που καλείται να ξεπεράσει (ή να ξεχάσει)

όποιος προσπαθεί να κόψει το κάπνισµα. Στο κεφάλαιο που διαβάζετε θα

κονιορτοποιηθούν θεαµατικά µπροστά στα µάτια σας µία προς µία.

Ήδη σε προηγούµενο κεφάλαιο αναφέραµε τρεις συχνές ψευδαισθήσεις: 

“Μου αρέσει να το βλέπω - θέλω να κάνω κάτι µε τα χέρια µου”.
“Το κάπνισµα είναι συνήθεια”.

Ας δούµε και µερικές ακόµα.
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 Α. ΨΕΥΤΙΚΗ ΑΠΟΛΑΥΣΗ

 “Μου προσφέρει πραγµατική απόλαυση”

Πίστευα µε πάθος αυτήν την άποψη. Όµως όπως είδαµε στο προηγούµενο

κεφάλαιο, το τσιγάρο προσφέρει γενναιόδωρα µόνο ανακούφιση από την

καθυστερηµένη ενόχληση που το ίδιο δηµιουργεί. Είναι η ευχαρίστηση του

να είσαι έστω για λίγο πάλι  πλήρης,  πάλι  ολοκληρωµένος όπως ήσουν

πριν  αρχίσεις  να  καπνίζεις.  Στο  προηγούµενο  κεφάλαιο  αναλύσαµε

λεπτοµερώς πώς φτάνουµε να πιστεύουµε ότι µας προσφέρει απόλαυση. 

 “Μου αρέσει το κάπνισµα”

Αυτή  η  χαλαρή,  κουλ  δήλωση  χρησιµοποιείται  από  πολλούς

“συνειδητοποιηµένους” καπνιστές. Πρόκειται όµως για προϊόν ψευδαίσθησης. 

∆εν καπνίζουν επειδή ευχαριστιούνται το κάπνισµα, αλλά διότι 

δε µπορούν να ευχαριστηθούν τη ζωή χωρίς το κάπνισµα. 

 Τι λέτε; Μήπως είναι καιρός να το κόψετε;

 “Επιµένω! Έστω κάποια λίγα τσιγάρα µου προσφέρουν απόλαυση”

Ίσως κάποιος σκεφθεί:  “∆ε θα ήταν έξυπνο να καπνίζαµε ΜΟΝΟ τα λίγα

απολαυστικά τσιγάρα κάθε ηµέρας και να κόψουµε τα άλλα;” 

Καθόλου έξυπνο. Αν µειώσετε πολύ τον αριθµό των τσιγάρων σας, ίσως

αυτά που αποµείνουν φαίνονται λίγο πιο απολαυστικά, αλλά θα είστε πάλι

σε  αξιολύπητη  κατάσταση,  καθώς  θα  υποµένετε  όλη  την  ηµέρα  την

ενόχληση της νικοτίνης, µε φτωχό αντάλλαγµα µια ελαφρώς εντονότερη

ανακούφιση από το διαρκές µαρτύριό της. 
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Επίσης τα τσιγάρα που προσφέρουν την ψευδαίσθηση της απόλαυσης,

“πάνε πακέτο” µαζί µε πολύ περισσότερα αδιάφορα έως δυσάρεστα άλλα.

Χωρίς  αυτά  τα  αδιάφορα  τσιγάρα  δεν  οικοδοµείται  η  στέρηση  που

απαιτείται για την απατηλή ευχαρίστηση των “απολαυστικών” τσιγάρων.

 “Μου αρέσει η γεύση του” 

Το κυρίαρχο συστατικό του τσιγάρου που είναι υπεύθυνο για τη γεύση του

είναι η πίσσα. Οτιδήποτε άλλο και να προστεθεί στον καπνό επηρεάζει τη

γεύση του σε αµελητέο βαθµό. Γι αυτό πάντα ο καπνός έχει πικρή, καυστική

γεύση,  η  οποία είναι  αντικειµενικά άσχηµη  για  κάθε  άνθρωπο  που  έχει

περπατήσει στη Γη. 

Μέχρι να δω κάποιον να γλύφει µε λαχτάρα τους φρεσκοστρωµµένους µε

πίσσα δρόµους, δε θα µπορέσω ποτέ να πιστέψω ότι µπορεί το τσιγάρο να

έχει  “ωραία γεύση”.  Πώς όµως εξηγείται το µυστήριο οι  καπνιστές, έστω

µερικές φορές να βρίσκουν τη γεύση του τσιγάρου “υπέροχη”; 

Ας δούµε τι λένε οι έρευνες της ίδιας της καπνοβιοµηχανίας γι αυτό:

Όπως πολύ σωστά αναφέρει  το έγγραφο, δεν είναι η γεύση η αιτία του

καπνίσµατος,  αλλά  η  επίδραση  της  νικοτίνης.  Από  το  1972  η
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καπνοβιοµηχανία γνωρίζει  ότι  το επιχείρηµα περί  “γεύσης” είναι ψέµα.  Κι

όµως  τονίζεται  συνεχώς  στις  διαφηµίσεις  της,  για  να  ενισχύσει  ακόµη

περισσότερο την ψευδαίσθηση.

∆ε µας αρέσει  η  γεύση του καπνού γιατί  είναι σιχαµερή και  βρώµικη. Το

καταλάβαµε  όταν  πρωτοκαπνίσαµε.  Όταν  δεν  ήµασταν  εθισµένοι  (άρα

ήµασταν αντικειµενικοί στο θέµα της γεύσης) αηδιάσαµε από τις πρώτες

ρουφηξιές. Η γεύση ήταν που µας έκανε να απορούµε πώς µπορεί αυτό το

πράγµα να είναι δύσκολο για τους άλλους να το κόψουν.  Η γεύση του

καπνού είναι ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΙΚΑ αηδιαστική. 

Η απόδειξη ότι Α και Β έχουν το ίδιο χρώµα.

Η ψευδαίσθηση φανερώνεται όταν διατρέξουν την εικόνα δύο µπάρες 

µε σταθερή απόχρωση γκρίζου, αυτή των Α και Β! * 

 * Η εικόνα αυτή χρησιµοποιήθηκε ως εξώφυλλο στο βιβλίο κατόπιν αδείας του δηµιουργού της Edward Adelson,
καθηγητή ΜΙΤ στο Department of Brain and Cognitive Sciences. (http://web.mit.edu/persci/people/adelson/index.html).
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 Β. ΨΕΥΤΙΚΗ ∆ΙΕΞΟ∆ΟΣ

 “Με χαλαρώνει, καταπολεµά το στρες”

Οι πιο νευρικοί άνθρωποι της κοινωνίας είναι συνήθως οι καπνιστές, ιδίως

στην περίπτωση που για κάποιο λόγο δεν κάπνισαν τις τελευταίες ώρες.

Αντίθετα οι µη καπνιστές συνήθως φαίνονται και  είναι πιο χαλαροί.  Πώς

όµως  εξηγείται  η  ξεκάθαρη  αίσθηση των  καπνιστών  ότι  το  τσιγάρο

προσφέρει χαλάρωση; 

Το νιώθουµε για τους ίδιους λόγους που νιώθουµε ότι µας “συγκεντρώνει”.

Ο καπνιστής βιώνει  διαρκώς ένα ανεπαίσθητο αλλά υπαρκτό εσωτερικό

πανικό,  που  οφείλεται  στην  ενόχληση που  προκαλεί  η  πρόσφατη  δόση

νικοτίνης. Όταν κάποια στιγµή πάρει νέα δόση, καταργεί άµεσα αυτόν τον

πανικό και νιώθει τη γνωστή “χαλάρωση”. Όµως αυτό που νιώθει είναι το

ανακουφιστικό τέλος της καθυστερηµένης ενόχλησης του προηγούµενου

τσιγάρου και όχι αυθεντική χαλάρωση. Μόλις περάσει λίγη ώρα αρχίζει πάλι

η  υπερένταση.  Μετά από  αρκετά χρόνια η νικοτίνη δε  µπορεί  πλέον  να

ανακουφίσει  απόλυτα  την  ενόχληση  και  την  νευρικότητα  που  η  ίδια

προκαλεί. Ζούµε πλέον µόνιµα πιεσµένοι και στρεσαρισµένοι. 

 “Μου προσφέρει παρηγοριά στα προβλήµατα”

Παλιότερα το πίστευα µε πάθος αυτό. Όλοι οι καπνιστές είναι βέβαιοι πως

αν και  κάνει  κακό στην υγεία,  “είναι  απαραίτητο όταν τα πράγµατα δεν

πηγαίνουν καλά”. Ας αναρωτηθούµε όµως, γιατί να µην το χρησιµοποιούν

και οι µη καπνιστές όταν τα βρίσκουν σκούρα; 

Θυµηθείτε  την  λεπτοµερή  ανάλυση  του  προηγούµενου  κεφαλαίου.  Το

υποσυνείδητο  ξεγελάστηκε  επανειληµµένα.  Έχει  µπερδέψει  τη  χηµική
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ενόχληση µε το πραγµατικό άγχος και  τη στεναχώρια. Επίσης µετά από

κάποιο  καιρό  κάνει  και  το  αντίστροφο:  Μπερδεύει  τα  αρνητικά  αυτά

συναισθήµατα µε τη χηµική ενόχληση της νικοτίνης. 

Ο  καπνιστής  έχει  συσσωρεύσει  µέσα  του  χιλιάδες  εµπειρίες  χηµικής

ενόχλησης νικοτίνης και άλλες τόσες ανακουφιστικές πτώσεις αυτών των

ενοχλήσεων που  προκλήθηκαν από τη νικοτίνη του επόµενου τσιγάρου.

Αντί  αυτού όµως ΝΟΜΙΖΕΙ ότι  ένιωσε χιλιάδες φορές πραγµατικό άγχος,

πίεση,  φόβο,  ανία,  στεναχώρια  που  το  κάπνισµα  ανακούφισε,  έστω

µερικώς.  Έτσι κάθε φορά που νιώθει πραγµατικό άγχος και  στεναχώρια,

νοµίζει ότι θα τα νικήσει µε κάπνισµα. Ακόµα κι όταν το τσιγάρο ξεκάθαρα

αποτυχαίνει να βοηθήσει σε µια στεναχώρια, ο καπνιστής αποκοµίζει λάθος

δίδαγµα. Σκέφτεται: 

“Αν και το Χ πρόβληµά µου δε λύθηκε, πάλι καλά που είχα και το τσιγαράκι. Ήταν
καλή παρηγοριά, έκανε λίγο πιο υποφερτή την κατάσταση”. 

∆ικαιολογηµένα  το  λέει.  Τα  δεδοµένα  του  αυτό  µαρτυρούν.  Είχε  µια

ποσότητα ψυχικής πίεσης (στην οποία ήταν αόρατα ενσωµατωµένη και η

ενόχληση νικοτίνης), η οποία σαφώς  µειώθηκε µε το κάπνισµα. Εκείνη τη

στιγµή δε γνωρίζει πως ως µη καπνιστής θα είχε µόνιµα διαθέσιµη αυτήν

την πτώση ενόχλησης. Οι επαναλήψεις βοηθούν, γι αυτό ας το ξαναπούµε

µια ακόµα φορά:

Το τσιγάρο ανακουφίζει ΜΟΝΟ τη µικρή χηµική ενόχληση 

του προηγούµενου τσιγάρου.

Γι αυτό είναι δυσάρεστο κάθε πρώτο τσιγάρο που έχει καπνιστεί! Μα τι λέµε;

Χρειάζονται  κι  άλλα περίτεχνα επιχειρήµατα  για να καταλάβουµε  ότι  ένα

θανατηφόρο δηλητήριο όχι µόνο δεν βοηθά αλλά επιβαρύνει τις δυσκολίες

της ζωής; 

Το κενό, η στεναχώρια και η ψυχολογική πίεση που νιώθουµε κατά καιρούς

στη ζωή µας, είναι  απαραίτητα στάδια για την προσωπική µας ανάπτυξη
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και δε γιατρεύονται µε ναρκωτικά. Αν κάνουµε υγιεινή ζωή, το ίδιο µας το

σώµα,  µας δίνει  µε  φυσικό τρόπο  διέξοδο  στις περιόδους  ψυχολογικής

πίεσης. Κλείνω εδώ την επιχειρηµατολογία δίνοντάς σας ένα τελευταίο πολύ

ωραίο παράδειγµα που διάβασα στο βιβλίο του Joel Spitzer  “Never Take

Another Puff”:

Πολλοί γονείς λένε ότι  καπνίζουν γιατί δεν αντέχουν κάποια προβλήµατα

της ζωής τους. Ας απαντήσουν αυτοί οι γονείς στο παρακάτω τεστ: 

Φαντάζοµαι όλοι θα διαλέξατε την πρώτη απάντηση σε κάθε ερώτηση. Στα

προσωπικά σας προβλήµατα όµως επιλέγετε  ΛΑΘΟΣ αν  νοµίζετε ότι  το

τσιγάρο µπορεί να σας δώσει πραγµατική βοήθεια. Τα παιδιά µας µέχρι να

ενηλικιωθούν  αντιµετωπίζουν  πολύ  σκληρές  καταστάσεις  χωρίς  τη

“βοήθεια” ναρκωτικών όπως η νικοτίνη. Το ίδιο κάναµε και όλοι οι καπνιστές

όσο ήµασταν παιδιά. Γιατί  λοιπόν τώρα που είµαστε ώριµοι  και  δυνατοί

ενήλικες να πέφτουµε στην παγίδα; ∆ιαπιστώστε το τώρα, όσο καπνίζετε. 

Το τσιγάρο δε δίνει λύση σε προβλήµατα αλλά είναι το ίδιο ένα τεράστιο

πρόβληµα.

Τι θα κάνετε αν…

..το τριών χρονών παιδί σας κλαίει συνεχώς;

α) Θα προσπαθήσετε να µάθετε γιατί κλαίει παίρνοντάς το αγκαλιά.

β) Θα του δώσετε ηρεµιστικά χάπια ανά 8 ώρες.

..το οχτώ χρονών παιδί σας κλαίει για την τελευταία θέση που πήρε σε ένα αγώνα κολύµβησης;  

α)  Θα το βοηθήσετε  για ένα καλύτερο σχεδιασµό της  προπόνησής του και  θα το

υποστηρίξετε ψυχολογικά.

β) Θα του δώσετε αναβολικά για λίγες µέρες ώστε να βελτιώσει την επίδοσή του.

..το δεκατριών χρονών παιδί σας περάσει µια µεγάλη ερωτική απογοήτευση;

α) Θα κουβεντιάσετε και θα το βοηθήσετε µε τις συµβουλές σας.

β) Θα του δώσετε λίγη κοκαΐνη για να νιώσει αµέσως καλύτερα.
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 “Καπνίζω γιατί βαριέµαι”

Το  κάπνισµα  κινησιολογικά  είναι  µία  µονότονη  επαναλαµβανόµενη

διαδικασία, γι  αυτό είναι πολύ βαρετό. Αν δεν υπήρχε το ναρκωτικό µέσα

στον  καπνό,  ΑΜΕΣΩΣ  θα  φανερωνόταν  και  στον  καπνιστή  (όπως  το

καταλαβαίνει  ο  µη  καπνιστής),  πόσο φριχτά βαρετό  είναι.  ∆εν  υπάρχει

τίποτα  πιο  βαρετό  απ'  το  να  περνάµε  µερικές  ώρες  της  µέρας  µας,

ανακουφίζοντας µε τσιγάρα την ενόχληση που δηµιουργεί το τσιγάρο. Το

κάπνισµα κάνει τη ζωή πιο βαρετή.

 “Είναι καλή παρέα όταν νιώθω µοναξιά” 

Το αίσθηµα της µοναξιάς µοιάζει µε την ενόχληση της νικοτίνης. Έτσι ακόµα

και  αρκετό  καιρό  µετά  τη  διακοπή  του  καπνίσµατος,  µερικοί  άνθρωποι

µπερδεύουν τη µοναξιά (που όλοι νιώθουµε που και που), µε την όρεξη για

κάπνισµα. 

Γι  αυτό κάποιοι  τις πρώτες µέρες διακοπής λένε ότι  “τους λείπει  η  καλή

παρέα του τσιγάρου”,  “τους λείπει  το  φιλαράκι  τους”.  Αν  ήξεραν πόσο

οικτρά εξαπατώνται από την ενόχληση νικοτίνης, θα την υπέµεναν πολύ

ευκολότερα  και  δε  θα  της  έδιναν  την  υπόσταση  της  “µοναξιάς”,  της

“ανίας”,  της  “έλλειψης  απόλαυσης”  κλπ.  Αναρωτηθείτε  ποια  είναι  πιο

στενάχωρη, µοναχική εικόνα; Ένας άνθρωπος που νιώθει µόνος ή ένας

άνθρωπος που  νιώθει  µόνος και  βρωµά από  την  κορφή  ως  τα  νύχια

τσιγαρίλα; 

Επίσης το κάπνισµα είναι αντικοινωνική συµπεριφορά που συµβάλλει στην

αποµόνωσή  µας.  Οι  καπνιστές  είναι  λιγότερο  κοινωνικοί,  χαλαροί,

χαρούµενοι, ερωτικοί από όσο θα µπορούσαν να είναι αν δεν κάπνιζαν. 

Το κάπνισµα εντείνει τη µοναξιά.
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 Γ. ΨΕΥΤΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ

 “Με βοηθά να σκέφτοµαι”  
 “Με βοηθά να συγκεντρώνοµαι”
 “Μου προσφέρει έµπνευση”

Είναι επιστηµονικά αποδεδειγµένο ότι  τη στιγµή που καπνίζουµε αλλά και

µακροπρόθεσµα,  µειώνεται  η  ποσότητα  οξυγόνου  που  φτάνει  στον

εγκέφαλο. Αυτό πλήττει όλες τις εγκεφαλικές λειτουργίες, µεταξύ αυτών τη

σκέψη και την έµπνευση. Όµως συµβαίνει κάτι πολύ περίεργο. Όσοι έχουµε

υπάρξει καπνιστές έχουµε νιώσει καθαρά κάποιες φορές ότι το τσιγάρο µας

βοηθά  να σκεφτόµαστε!  Οι  καλλιτέχνες,  οι  επιστήµονες και  γενικά όσοι

κάνουν  πνευµατική  εργασία  είναι  τα  συχνά  θύµατα  αυτής  της

ψευδαίσθησης, η οποία εξηγείται ως εξής:

Ο καπνιστής υποφέρει από τη διαρκώς αυξανόµενη ενόχληση της νικοτίνης

του  προηγούµενου  τσιγάρου  του  και  αυτό  του  καταστρέφει  τη

συγκέντρωση. Είναι σαν να έχει  ένα µωρό που κλαίει  δίπλα του.  Γι  αυτό

ενστικτωδώς  ανάβει  καινούργιο  τσιγάρο,  προκειµένου  να  διώξει  τη

δυσφορία και να είναι προσωρινά απερίσπαστος, όπως είναι µονίµως ο µη

καπνιστής!

Αυτή  η  προσωρινή  σαφής  ανακούφιση,  δίνει  στον  καπνιστή  τη

ψευδαίσθηση ότι  το τσιγάρο τον συγκεντρώνει, του προσφέρει έµπνευση

και  τον βοηθά στη σκέψη, ενώ στην πραγµατικότητα είναι αυτό που τον

περισπά. Μόλις ανάψουµε ένα, η ενόχληση υποχωρεί για λίγο, αλλά µετά

από λίγη ώρα αρχίζει και πάλι να µας αποσυντονίζει, έως ότου ανάψουµε

το επόµενο. 
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 “Με κρατά αδύνατο. Θα παχύνω αν το κόψω!”

Στο  βιβλίο  αναλύεται  εκτενώς  αυτή  η  ψευδαίσθηση,  αλλά  και  δίνονται

λεπτοµερείς  οδηγίες  διατροφής,  έτσι  ώστε  να  αποφύγετε  την  αύξηση

βάρους.  Το  επόµενο βιβλίο µου  ασχολείται  µεταξύ  άλλων µε  το  εύκολο

φυσικό αδυνάτισµα χωρίς καµία στέρηση.
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 ∆. ΨΕΥΤΙΚΟΣ ΚΑΘΗΣΥΧΑΣΜΟΣ

“Με τόσο καυσαέριο δεν είναι το µεγαλύτερο πρόβληµά µου το κάπνισµα”

Ίσα ίσα όσοι  ζουν σε επιβαρυµένη από ρύπους ατµόσφαιρα έχουν  ένα

λόγο παραπάνω να µην καπνίζουν, γιατί η δηλητηρίαση από τα καυσαέρια

ενισχύει τη δηλητηρίαση από το τσιγάρο.

Επίσης  η  βλάβη  που  παθαίνουµε  από  τα  καυσαέρια  της  πόλης  είναι

απείρως µικρότερη και δε συγκρίνεται µε τις βλάβες του καπνίσµατος. Ιταλοί

ερευνητές συµπέραναν ότι  ο  καπνός του τσιγάρου είναι πιο επικίνδυνος

από ίδια ποσότητα καπνού που παράγεται από κινητήρες ντίζελ!* 

Επίσης τα καυσαέρια τα αναπνέουµε σε πολύ αραιές συγκεντρώσεις και για

λίγη ώρα κάθε µέρα. Ένας µέσος καπνιστής όµως εκτίθεται πολλές ώρες

στον καπνό και το κυριότερο: τον διοχετεύει απευθείας µέσα του σε µεγάλη

πυκνότητα!  Μη  συγκρίνετε  λοιπόν  ανόµοια  πράγµατα.  Καµιά  άλλη

δολοφονική δύναµη δε µπορεί να σταθεί επάξια δίπλα στο τσιγάρο. 

Τις επισκιάζει όλες.

*  Στην  έντυπη  έκδοση του βιβλίου  υπάρχουν  εξηγηµένες  αρκετές ακόµη

ψευδαισθήσεις που καλύπτουν κάθε περίπτωση καπνιστή.

 * ∆είτε σχετικά http://www.newscientist.com/article/dn6312-cigarettes-more-polluting-than-diesel-exhaust.html
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 Η ∆ΙΚΗ ΣΑΣ ιδιαίτερη ψευδαίσθηση

Εκτός  από  τις  παραπάνω  ψευδαισθήσεις  µπορούν  να  υπάρξουν  και

δεκάδες άλλες, οι οποίες εξαρτώνται από την ιδιαίτερη προσωπικότητα του

καθένα.

Για παράδειγµα εγώ ακόµα και σήµερα νιώθω έντονες µνήµες καπνίσµατος

όταν βρεθώ σε ένα αποµωνοµένο µπαλκονάκι που δεν το βλέπει κανείς, ή

µία εντελώς  αποµονωµένη εξοχική  κατοικία.  Αυτό  µου  συµβαίνει  επειδή

ήµουν σχεδόν πάντα κρυφός καπνιστής. 

Κατανοώντας τις παραπάνω συχνές ψευδαισθήσεις, µπορείτε πλέον µόνοι

σας  να  ξετρυπώσετε  και  να  εξουδετερώσετε  τα  δικά  σας  ιδιαίτερα

προσωπικά  ψέµατα,  τα  οποία  σας  κρατούν  φυλακισµένους  στη

θανατηφόρο παγίδα. 

Όπως  εσείς  εµπιστευθήκατε  τη  σκέψη  µου,  έτσι  κι  εγώ  εµπιστεύοµαι

απόλυτα τις δικές σας σκέψεις, που θα αποκαταστήσουν την αλήθεια για

τις δικές σας ιδιαίτερες ψευδαισθήσεις.*  

 * Στην έντυπη έκδοση αξίζει να ξαναδιαβάσετε αυτό το κεφάλαιο, διότι εξηγούνται πολλές ακόµα ψευδαισθήσεις.



 ΟΙ ΨΕΥ∆ΑΙΣΘΗΣΕΙΣ    70 

 ΣΗΜΑΝΤΙΚΕΣ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΨΕΥ∆ΑΙΣΘΗΣΕΙΣ

Κάποιοι  βλέπουν  λίγο  χλιαρά  έως  αδιάφορα  το  κεφάλαιο  των

ψευδαισθήσεων. Μου λένε:  “Έτσι κι αλλιώς τα ήξερα όλα αυτά”  Είναι περίεργο,

αλλά οι ίδιοι όταν πριν λίγες ηµέρες τους ρωτούσα  γιατί  καπνίζουν,  µου

έδιναν ΑΣΤΕΙΕΣ απαντήσεις όπως: 

“Από συνήθεια κυρίως, αλλά είναι και µερικά τσιγάρα που τα απολαµβάνω. Επίσης
σε κάποιες περιστάσεις είναι καλή παρηγοριά.  Άσε που δεν ξέρω τι να κάνω µε τα
χέρια µου αν το κόψω!” 

Φυσικά η σωστή απάντηση είναι: 

“Καπνίζω επειδή είµαι παγιδευµένος από το ναρκωτικό της νικοτίνης”. 

Όλοι έχουµε έρθει σε επαφή µε την αλήθεια αυτού του κεφαλαίου αρκετές

φορές  στη  ζωή  µας,  αλλά  µόνο  αποσπασµατικά.  Κάποια  στιγµή

καταλάβαµε πχ. ότι το κάπνισµα δε µας χαλαρώνει, ότι δε δίνει λύση στα

προβλήµατα,  αλλά  ποτέ  δεν  καταλάβαµε  όλες  τις ψευδαισθήσεις ΜΑΖΙ!

Ακόµα και για όσους υπερηφανεύονται ότι “τα ξέρουν όλα”, θα αρκούσαν

λίγες ώρες χωρίς τσιγάρα, για να φανεί πόσο ρηχή είναι η γνώση τους.

Αυτή τους η στάση, να βλέπουν τόσο χλιαρά την αποκάλυψη της αλήθειας

του καπνίσµατος, µε γεµίζει απογοήτευση. Θεωρώ τη γνώση για το τι µας

προσφέρει το κάπνισµα (τίποτα) πιο ΣΟΚΑΡΙΣΤΙΚΗ από τη γνώση για το τι

µας αφαιρεί σε υγεία και τσέπη. Αυτή η γνώση είναι το διαβατήριο προς την

ελευθερία. Μην την προσπεράσετε αδιάφορα.

Αν είχα ανακαλύψει εγώ πρώτος όλα αυτά τα ψέµατα του καπνίσµατος θα

ήµουν  πολύ  υπερήφανος.  Όµως  µας  έχει  προλάβει  όλους  τους

συγγραφείς κάποιος άλλος. Αρκετά από όσα διαβάσατε είναι γνωστά εδώ

και πολλά χρόνια στην καπνοβιοµηχανία! Όποιος καπνοβιοµήχανος θέλει
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να γίνει πλούσιος, δεν έχει παρά να µάθει ποιες είναι οι ψευδαισθήσεις του

ναρκωτικού και µετά να τις τονίσει µε τη διαφήµισή του. 

Για παράδειγµα  η Philip  Morris  που  παράγει  τα Marlboro,  έχει  επενδύσει

τεράστια  ποσά  για  να  µας  πείσει  για  την  ψευδαίσθηση  που  είδαµε

παραπάνω,  ότι  “το  κάπνισµα  µας  χαλαρώνει”.  Οι  καουµπόηδες  των

παλιότερων  διαφηµίσεών  της  (πολλοί  ήδη  νεκροί  λόγω  καπνίσµατος),

εµφανίζονται σε απέραντα, όµορφα, ήρεµα τοπία, µόνο και  µόνο για να

συνδεθεί  στο  υποσυνείδητό  µας  η  ψευδαίσθηση  χαλάρωσης  του

καπνίσµατος µε  τη  πραγµατική χαλάρωση και  ηρεµία που προσφέρει  η

φύση! Αρκετοί θα έχετε δει διαφηµίσεις που αναφέρουν φράσεις όπως: “η

τάδε  µάρκα  είναι  η  καλύτερη  επιλογή”,  “καπνίζω  επειδή  µου  αρέσει”,

“υπέροχη,  πλούσια  γεύση”,  “χαλαρώστε  και  απολαύστε  το”  “come  to

where the flavor is”. 

Οι καπνοβιοµήχανοι µας µιλάνε για πράγµατα ΑΝΥΠΑΡΚΤΑ, µας εξαπατούν

χωρίς ντροπή.  Κάθε  πετυχηµένη διαφήµιση τσιγάρων τονίζει  ένα από τα

ψέµατα που αναλύσαµε, όχι γιατί οι καπνοβιοµήχανοι είναι εκ φύσεως κακοί

άνθρωποι, αλλά γιατί πολύ απλά το ίδιο το κάπνισµα οφείλεται στο ψέµα,

άρα διαφηµίζεται µόνο µε ψέµα!

***

 “Οκ. Με έπεισαν τα επιχειρήµατα κατά των ψευδαισθήσεων,
αλλά πώς θα “πείσω” τώρα και το υποσυνείδητο;”

Ήδη χωρίς να το ξέρετε και µόνο η ανάγνωση αυτού του βιβλίου έχει αρχίσει

να προκαλεί αλλαγές στο υποσυνείδητό σας! Όµως σε επόµενο κεφάλαιο

(βρίσκεται στην έντυπη έκδοση) θα µάθετε τις 6 πανίσχυρες τεχνικές για να

πετύχετε ακόµα καλύτερα αυτόν το στόχο.
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Ίσως µερικοί  σκεφτήκατε:  “ναι,  το  ξέρω  ότι  το  κάπνισµα δεν προσφέρει

τίποτα”.  Όµως ακόµα και  οι  πιο γνωστικοί  από εσάς,  ΒΑΘΙΑ ΜΕΣΑ ΣΑΣ

πιστεύετε µε πάθος µία ή περισσότερες ψευδαισθήσεις. Είναι σαν κάποιον

που  βιώνει  µια  αδιέξοδη  φθοροποιό ερωτική  σχέση,  αλλά  παρ  όλη  τη

θέλησή του να τη διακόψει, δυσκολεύεται, γιατί  είναι υποσυνείδητα πολύ

δεµένος µε το ταίρι του, για λόγους που συχνά δεν γνωρίζει καν. 

Όµως  στον  αδιέξοδο  ολέθριο  “δεσµό”  σας  µε  το  κάπνισµα  αγαπητοί

αναγνώστες, έχετε ήδη καταφέρει ένα  αποφασιστικό πλήγµα.  Μάθατε µε

λεπτοµέρεια πώς ακριβώς παγιδευτήκατε  και  είδατε τι  σας κρατά  ακόµα

δέσµιους. Η γλυκιά ελευθερία είναι πιο κοντά από ποτέ. Θα µπορούσατε και

αυτή τη στιγµή να το κόψετε για πάντα, αλλά θέλω να σας ζητήσω µία

χάρη. 

Συνεχίστε να καπνίζετε! 

Θα κάνουµε τη διακοπή ακόµα πιο εύκολη. Ή µάλλον... 

Γιατί να είναι απλά εύκολη; θα την κάνουµε διασκεδαστική!

διαφηµιστικό µήνυµα από skeftomai.gr: 

∆ε θα ήταν υπέροχο αν αυτό το ηλεκτρονικό βιβλίο διαδίδονταν σε κάθε καπνιστή, 

έτσι ώστε να γίνει σε όλους γνωστή η αλήθεια του καπνίσµατος; 

Στείλτε τώρα αυτό το ψηφιακό βιβλίο σε  όσους καπνιστές γνωρίζετε!

Προτιµήστε το χάρτινο βιβλίο ως δώρο στη γιορτή τους! 



6. ΕΛΑΦΡΥ ΚΑΠΝΙΣΜΑ

η “λύση” που µας προτείνουν οι καπνοβιοµήχανοι...
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Πολλοί άνθρωποι  συνειδητοποιώντας τις ολέθριες συνέπειες του καπνού
στην  υγεία  τους  επιλέγουν  ως  λύση  το  ελαφρύ  ή  το  περιστασιακό
κάπνισµα. Έτσι καταπραΰνουν ταυτόχρονα:

• το φόβο των δυσάρεστων επιπτώσεων.
• το φόβο του αποχωρισµού του τσιγάρου (το “µεγάλο τρόµο” δηλαδή)

Αν  και  ιδέα  αυτή  φαίνεται  σωστή,  θα  αποδείξουµε  ότι  είναι  µια ακόµα
πονηρή παγίδα της καπνοβιοµηχανίας, στην οποία έχουν πέσει αµέτρητοι
καπνιστές.  ∆ιαβάστε τα παρακάτω  µπλε γράµµατα µόνο αν πιστεύετε ότι
σας αφορούν.

 Α. ΕΛΑΦΡΙΑ ΤΣΙΓΑΡΑ

Το  σκεπτικό  είναι  ότι  καπνίζοντας  τσιγάρα  χαµηλής  περιεκτικότητας  σε
πίσσα και  νικοτίνη θα µειωθούν δραστικά οι  βλαβερές επιπτώσεις στην
υγεία µας.  Αυτήν  τη λογική προσπαθούν να µας εµφυτεύσουν εδώ και
χρόνια  οι  καπνοβιοµήχανοι  µε  τις  διαφηµίσεις  τους.  Όµως  η  θλιβερή
αλήθεια της  παγίδευσης όπως  τη  µάθαµε  στα  προηγούµενα  κεφάλαια
τους διαψεύδει! 
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Ο καπνιστής καπνίζει  όχι  λόγω “συνήθειας” ή  της  κίνησης των χεριών,
αλλά λόγω της νικοτίνης. Αν έχει εθιστεί σε χρήση Χ ποσότητας νικοτίνης
καθηµερινά, θα την πάρει ΑΚΟΜΑ ΚΙ ΑΝ ΓΥΡΙΣΕΙ Ο ΚΟΣΜΟΣ ΑΝΑΠΟ∆Α! Γι
αυτό το λόγο ∆ΕΝ ΞΑΦΝΙΑΖΟΥΝ αποτελέσµατα ερευνών για τα “ελαφριά”
τσιγάρα, που αναφέρουν επιγραµµατικά τα εξής: 

Όσοι επέλεξαν light τσιγάρα για να αντικαταστήσουν βαρύτερες µάρκες,
ασυναίσθητα έπαιρναν περισσότερες και δυνατότερες ρουφηξιές. Επίσης
υπήρχε η τάση για αύξηση του αριθµού των τσιγάρων τους καθηµερινά.
Το αποτέλεσµα ήταν  να συνεχίσουν να λαµβάνουν τις ίδιες και  κάποιες
φορές µεγαλύτερες ποσότητες βλαβερών ουσιών! 

Εξαιτίας  των  ελαφριών  τσιγάρων
πολλοί  καπνιστές  χαράµισαν
ουσιαστικές προσπάθειες ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΗΣ
(=ολικής) απόδρασης από την παγίδα.
Η ιδέα των “ελαφριών” τσιγάρων ήταν
για  τους  καπνοβιοµήχανους η  ΤΕΛΕΙΑ
ΑΜΥΝΑ  στην  µεγάλη  επίθεση  που
δέχτηκαν  τη  δεκαετία  του  70,  όταν
άρχισαν να γίνονται γνωστές στο ευρύ
κοινό  οι  ολέθριες  επιπτώσεις  του
προϊόντος τους στην υγεία. 

Πρόκειται  για  καθαρή  περίπτωση  εξαπάτησης.  Έχουν  φτιαχτεί  για  να
ξεγελούν τα µηχανήµατα δοκιµής των τσιγάρων. Αυτά τα µηχανήµατα δεν
τραβάνε  βαθύτερες  ή  περισσότερες  ρουφηξιές  όταν  δοκιµάζουν  τα
“ελαφριά” τσιγάρα. Γι αυτό δείχνουν µειωµένη περιεκτικότητά σε πίσσα και
νικοτίνη. 

Να και µία ακραία περίπτωση...
Μια  από  τις  πιο  ακραίες  και
ξεδιάντροπες  κοµπίνες  που  έχει
χρησιµοποιήσει η καπνοβιοµηχανία στο
παρελθόν,  είναι  η  διάνοιξη  µικρών
“τρυπών εξαερισµού” (ventilation holes)
στη γόπα,  οι  οποίες  έχουν  ως
αποτέλεσµα να µειώνεται ο καπνός που
καταλήγει στο στόµιο του µηχανήµατος
δοκιµής  τσιγάρων.  Όµως  όταν  τα
τσιγάρα  τα  καπνίζει  άνθρωπος  κι  όχι
µηχανή, οι τρύπες αυτές κλείνονται από
τα δάχτυλά του!! 

Μικρές 
τρύπες 
εξαερισμού
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Το παρακάτω σχεδιάγραµµα  είναι πολύ ενδιαφέρον και έχει προκύψει από
επιστηµονική έρευνα για τα “ελαφριά” τσιγάρα.

Οι ράβδοι µε κόκκινο χρώµα δείχνουν πόσο νικοτίνη διαφηµίζεται ότι έχει
κάθε τσιγάρο, ενώ οι ράβδοι  γαλάζιου χρώµατος δείχνουν πόση είναι η
πραγµατική δόση νικοτίνης που λαµβάνει ο καπνιστής από το ίδιο τσιγάρο.

 Β. ΜΕΙΩΣΗ ΗΜΕΡΗΣΙΑΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΤΣΙΓΑΡΩΝ

Είναι  µια  λύση  στην  οποία  καταφεύγουν
αρκετοί  όταν  στριµώχνονται  µεταξύ  του
φόβου  διακοπής  και  του  φόβου  των
επιπτώσεων στην υγεία Όµως έρευνες έχουν
αποδείξει  ότι  όσοι  καπνίζουν  λίγα τσιγάρα
καθηµερινά, δεν έχουν σηµαντικά µειωµένες
βλαβερές  επιπτώσεις  σε  σχέση  µε  τους
βαρείς  καπνιστές.  Να  το  πω  πιο  απλά:
Αυτός που καπνίζει 5 τσιγάρα την ηµέρα σε
σχέση  µε  αυτόν  που  καπνίζει  (4x5=)  20  τη

µέρα, δεν παθαίνει το ¼ των βλαβών υγείας!

Έχει  σίγουρα  λιγότερες  επιπτώσεις  από  το
βαρύ καπνιστή, αλλά σαφώς περισσότερες
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από όσες υποθέτουµε όλοι µε την κοινή λογική. Μη ξεχνάτε ότι ακόµα και οι
πιο “ελαφριοί” καπνιστές που υπάρχουν, οι  ΠΑΘΗΤΙΚΟΙ,  εξολοθρεύονται
κατά χιλιάδες κάθε χρόνο λόγω του τσιγάρου που ποτέ δε βάλανε στο
στόµα τους! Αλλά ας δούµε το ζήτηµα και σε σχέση µε τις γνώσεις που
αποκτήσαµε στα προηγούµενα κεφάλαια.

Είναι  τελείως  βλακώδες  για  κάποιον  να  υποµένει  όλη  την  ηµέρα  την
ενόχληση της νικοτίνης, για να έχει  τη “χαρά” ότι  θα την ανακουφίσει το
βράδυ, ή ανά κάποιες ώρες µε τα λίγα τσιγάρα του. Είναι ένας εφιάλτης. Το
αποτέλεσµα είναι να ζει µόνιµα παρέα µε το χηµικό στρες της νικοτίνης. 
Αν θέλαµε να κάνουµε κάποιον να αγαπήσει περισσότερο το κάπνισµα και
να  του  δυσκολέψουµε  πολύ  την  απόπειρα  διακοπής,  υπάρχει  µια
ακαταµάχητη συνταγή: 

Του  προτείνουµε  να  µειώσει  σταδιακά  τον  αριθµό  των  τσιγάρων  που
καπνίζει!  Έτσι  θα  µειώσει  ελαφρώς  την  “σωµατική  εξάρτηση”  από  την
νικοτίνη, η οποία  είναι ένα ΜΙΚΡΟ εµπόδιο στη διακοπή του καπνίσµατος
και  θα  ενισχύσει  τις ψευδαισθήσεις,  που  είναι  το  ΤΕΡΑΣΤΙΟ εµπόδιο στο
δρόµο προς την ελευθερία.

Ελάχιστοι αντέχουν το παραλογισµό των “5 τσιγάρων ηµερησίως” για πολύ
καιρό. Περνάµε από αυτό το στάδιο µόνο όταν ξεκινάµε το κάπνισµα. Για
µία αδιάκοπη παροχή νικοτίνης στο αίµα χρειάζονται περίπου 20 τσιγάρα τη
µέρα, γι αυτό και οι περισσότεροι καπνιστές “παίζουν” στο ένα µε ενάµιση
πακέτο ηµερησίως.

1η ∆ΙΕΥΚΡΙΝΗΣΗ:  ∆ιευκρινίζω  ότι  οι  παραπάνω  προτάσεις  µου  κατά  του  ελαφριού
καπνίσµατος αναφέρονται  σε καπνιστές  που θέλουν να το κόψουν κι  όχι σε  αυτούς που
θέλουν  να  το  συνεχίσουν.  Για  τους  τελευταίους  επικροτώ  τη  µείωση  της  ηµερήσιας
κατανάλωσης τσιγάρων. Επίσης για τη µείωση της νικοτίνης και της πίσσας, τους προτείνω
απλά να αφήνουν µεγάλο αποτσίγαρο στο τασάκι, δηλαδή να µην καπνίζουν µέχρι τη γόπα.
Επίσης δεν πρέπει  να καπνίζουν  ποτέ  άφιλτρα  τσιγάρα και  καλό είναι  να προτιµούν τα
συσκευασµένα τσιγάρα και όχι τον χύµα καπνό, γιατί βλάπτει ακόµα περισσότερο.

2η ∆ΙΕΥΚΡΙΝΗΣΗ: Όπως καταλάβατε  είµαι  κατά της διακοπής του καπνίσµατος  µέσω της
σταδιακής  µείωσης  των  τσιγάρων.  Είναι  σίγουρη  συνταγή  αποτυχίας.  Για  όσους  όµως
επιµένουν στην ιδέα της σταδιακής απεµπλοκής από το κάπνισµα, έχω να τους προτείνω κάτι
άλλο: Για µία εβδοµάδα µπορούν να καπνίζουν κανονικά, αλλά να κόψουν ή να περιορίσουν
τον καφέ και το αλκοόλ. Μετά το τέλος της εβδοµάδας αυτής κόβουν και το κάπνισµα. Αυτή η
σταδιακή απεξάρτηση έχει νόηµα και είναι καλή ιδέα για όσους είναι φανατικοί λάτρεις του
καφέ και του αλκοόλ, πράγµα που τους δυσκολεύει περισσότερο από κάθε τι άλλο τη διακοπή
του καπνίσµατος. Θα µιλήσουµε όµως για τον καφέ και το αλκοόλ εκτενώς παρακάτω.
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 ΦΑΡΜΑΚΑ

∆εν  είναι  µόνο  η  ΚΑΠΝΟΒΙΟΜΗΧΑΝΙΑ  που  προτείνει  “λύσεις”  σαν  το

ελαφρύ κάπνισµα. Και η ΦΑΡΜΑΚΟΒΙΟΜΗΧΑΝΙΑ έχει  να προτείνει τη δική

της “λύση”! Είναι τα υποκατάστατα νικοτίνης (έµπλαστρα, τσίχλες κλπ). 

Πρόκειται για φαρµακευτικά σκευάσµατα που λόγω της νικοτίνης τους είναι

επικίνδυνα για την υγεία, γύρω από τα οποία έχει στηθεί κατά τη γνώµη µου

κερδοσκοπία σε βάρος των καπνιστών που αγωνίζονται να ξεφύγουν από

τον εφιάλτη.  Τα ποσοστά επιτυχίας είναι πολύ χαµηλά και συχνά κάνουν

την κατάσταση ακόµα χειρότερη, λόγω των παρενεργειών τους. 

Επίσης κακή ιδέα πιστεύω ότι  είναι και  τα  άλλα φάρµακα που δεν έχουν

νικοτίνη, γιατί  κι  αυτά προκαλούν συχνά παρενέργειες. Όλα τα φάρµακα

προσπαθούν  να  κάνουν  ένα  πράγµα:  Να  καταπολεµήσουν  την

καθυστερηµένη ενόχληση νικοτίνης, έτσι ώστε σωµατικά να µην υπάρχουν

συµπτώµατα. Αυτό όµως επαναλαµβάνω για µια ακόµη φορά ότι είναι το

ελάχιστο πρόβληµα που έχει να αντιµετωπίσει ο καπνιστής.
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 ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΟ ΤΣΙΓΑΡΟ

Μάλλον “ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΗ ΜΠΑΡΟΥΦΑ” θα έπρεπε να είναι ο τίτλος αυτής της

ενότητας,  µιας  και  πρόκειται  για  συσκευές  που  ενώ  κοστίζουν  δεν

προσφέρουν  τίποτα  στη  διακοπή  του  καπνίσµατος.  Η  παγίδευση  στη

νικοτίνη συνεχίζεται όπως και στα κανονικά τσιγάρα. 

Αυτές οι συσκευές είναι καλή ιδέα µόνο στην περίπτωση που κάποιος θέλει

να συνεχίσει  το κάπνισµα και  επιθυµεί  να έχει  λιγότερες βλαβερές ουσίες

µέσα στον  καπνό  (όπως  πίσσα για  παράδειγµα),  αλλά  δεν  είναι  µέσο

διακοπής του καπνίσµατος και ούτε τη διευκολύνει καθόλου. 
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Η κοινή λογική λέει ότι µε λιγότερα βλαπτικά συστατικά θα υπάρχει λιγότερη

βλάβη.  Βέβαια  η  εξαιρετικά  δηλητηριώδης  και  καρκινογόνος  νικοτίνη

παραµένει...

Συµπερασµατικά: Αν  θέλετε να συνεχίσετε το κάπνισµα δοκιµάστε το ηλ.

τσιγάρο. Αν  όµως θέλετε να το κόψετε, ακολουθήστε τις συµβουλές του

βιβλίου.



7. ΣΥΓΚΡΙΝΩ, ΕΠΙΛΕΓΩ,
ΑΠΟΦΑΣΙΖΩ
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Πριν  αποφασίσουµε  τι  θέλουµε,  ας  δούµε  συνοπτικά  τι  θα  κερδίσουµε

ξεφεύγοντας από την παγίδα.

 χειροπιαστά οφέλη της διακοπής 
• 20 λεπτά µετά τη διακοπή οι καρδιακοί παλµοί πέφτουν.

• 12 ώρες µετά, το µονοξείδιο του άνθρακα στο σώµα µας επιστρέφει

σε φυσιολογικά επίπεδα.

• 1 µήνα µετά, το κυκλοφορικό και το αναπνευστικό σύστηµα

βελτιώνονται σηµαντικά.

• 1 χρόνο µετά, ο κίνδυνος για καρδιακή πάθηση είναι ο µισός απ' ότι

ενός καπνιστή.

• 5 χρόνια µετά, ο κίνδυνος καρδιακής προσβολής µειώνεται στα

επίπεδα ενός µη καπνιστή.

(πηγή: US Surgeon General's Report, 1990)
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 µερικά ακόµα πλεονεκτήµατα:

• Κερδίζετε ΠΟΛΛΑ χρόνια ζωής.

• Εξοικονοµείτε χρήµατα!

• Αποκτάτε πολύ µεγαλύτερη αντοχή σε ασθένειες

• Εξοικονοµείτε σε καθηµερινή βάση επιπλέον χρόνο.

• Βελτιώνεται η όσφρησή σας

• Απαλλάσσεστε από το άγχος του πρόωρου θανάτου.

• Τα ρούχα σας και και όλο το σπίτι µυρίζουν καθαριότητα

• Έχετε γρηγορότερη και πιο ανώδυνη χώνεψη.

• Τα µαλλιά και η επιδερµίδα σας αποκτούν λαµπερή όψη.

• Βελτιώνεται η σεξουαλική σας ζωή.

• Παύετε να µυρίζετε άσχηµα. 

• Αυξάνεται η παραγωγικότητά σας.

• ∆εν πάσχετε από ουλίτιδες. Τα δόντια σας έχουν λιγότερα προβλήµατα 
• Σκέφτεστε καθαρότερα και µε µεγαλύτερη έµπνευση.
• Ο ύπνος σας σύντοµα γίνεται πιο αναζωογονητικός και απολαυστικός.

• Βελτιώνεται η γεύση σας

• .....θέλω πολλές σελίδες για να τα χωρέσω όλα!.......

κλπ κλπ κλπ...

Από  την  άλλη..  αν  µετρήσουµε  τι  θα  κερδίσουµε  αν  συνεχίσουµε  το

κάπνισµα, µας περιµένει ένα µεγάλο.. ΤΙΠΟΤΑ !!

***

Συγχαρητήρια σε όσους µελετήσατε ως εδώ!  Αν ό,τι  διαβάσατε ως τώρα

ήταν µια πλήρης  περιγραφή της φυλακής του καπνίσµατος, τα επόµενα

κεφάλαια θα σας βοηθήσουν να τελειοποιήσετε την τεχνική της απόδρασής

σας. 

Έφτασε λοιπόν η στιγµή που οι αναγνώστες χωρίζονται σε 2 κατηγορίες. Σε

αυτούς που επιλέγουν να συνεχίσουν να καπνίζουν και σε αυτούς που θα

προσπαθήσουν να ελευθερωθούν. Έχω να κάνω ένα ξεχωριστό σχόλιο για

κάθε κατηγορία αναγνωστών.
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Αν επιλέγετε να συνεχίσετε το κάπνισµα,

σας προτείνω να κλείσετε το βιβλίο και να το τοποθετήσετε στη βιβλιοθήκη

σας.  Πού  και  πού  µπορείτε  να  ρίχνετε  µια  µατιά  στο  κεφάλαιο  των

ψευδαισθήσεων και να αναρωτιέστε (κατά προτίµηση µε τσιγάρο στο χέρι!)

τι σας προσφέρει το κάπνισµα. 

Ως συγγραφέας απολαµβάνω ένα σπάνιο προνόµιο. Λόγω του θέµατος

του βιβλίου, όσο κι  αν απορρίψετε αυτά που διαβάσατε, ξέρω ότι κάποια

στιγµή θα επιστρέψετε  για να διαβάσετε  παρακάτω! Πώς το ξέρω αυτό;

Γνωρίζω πώς ελάχιστοι άνθρωποι µπορούν να ανεχθούν το κάπνισµα για

πάντα. Όλοι αγανακτούν κάποια στιγµή, όλοι υποψιάζονται ότι έχουν πέσει

ΘΥΜΑΤΑ µιας δόλιας παγίδας. Όταν λοιπόν κι εσείς αγανακτήσετε, εγώ θα

σας περιµένω για να διαβάσετε τη συνέχεια. 
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Αν επιλέγετε να διακόψετε το κάπνισµα,

Συγχαρητήρια! Σύντοµα θα µάθετε πώς θα γίνετε ένας ευτυχισµένος πρώην

καπνιστής, αφού διαβάσετε και το 2ο µέρος του βιβλίου. 

Ίσως  κάποιοι  από  εσάς  ανυποµονείτε,  νιώθετε  έτοιµοι  να  αποδράσετε

ΤΩΡΑ. ∆εν έχετε άδικο. Μπορείτε. Αλλά αξίζει να περιµένετε λίγο ακόµα γιατί

έχω ακόµα  αρκετά  να  σας  πω.  ∆ε  θα  προσπαθήσουµε  απλά  να  το

κόψουµε. Αυτό ο καθένας µπορεί άνετα να το πετύχει από µόνος του χωρίς

βιβλία και βοήθειες. Η φιλοδοξία µας είναι να το κόψουµε  ΕΥΚΟΛΑ και ΓΙΑ

ΠΑΝΤΑ. Για έναν τέτοιο υψηλό στόχο αξίζει λίγη ακόµα ανάγνωση...

2ο µέρος - Η απόδραση ►►
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Σας παρουσιάστηκε όπως έχει γραφτεί στο βιβλίο.  Όπως είδατε υπάρχει η

παρότρυνση πριν διακόψετε το κάπνισµα να διαβάσετε  και  το υπόλοιπο

βιβλίο,  όµως αυτό  δεν  είναι  απαραίτητο. Ήδη  ξέρετε  πολλά.  Έχετε  λάβει

ολοκληρωµένη  βοήθεια.  Όσοι  προσπαθήσετε  µόνο  µε  τη  βοήθεια  του

ψηφιακού βιβλίου έχετε υπόψη σας το εξής: 

Και  ένα  µόνο τσιγάρο  αρκεί  να σας ξανακάνει  καπνιστές.  ∆εν  υπάρχει

κάπνισµα “µιας ώρας” ή “µιας βραδιάς”, γιατί η ελαφριά δηλητηρίαση µε

νικοτίνη ακολουθείται από ολιγοήµερη ενόχληση, η οποία πάντα µας οδηγεί

να ξαναγίνουµε καπνιστές.

Έχετε όλες τις ευχές µου για καλή επιτυχία!

Όπως σας είχα υποσχεθεί και όπως φαντάζοµαι διαπιστώσατε, το δωρεάν

PDF που διαβάσατε,  αν  και  είναι µόνο  ένα µέρος όλου του βιβλίου, έχει

αυτόνοµο χαρακτήρα. Όµως η βοήθεια του ψηφιακού βιβλίου απλά

 δε συγκρίνεται  

µε  εκείνη που  θα  λάβετε  αν  αποκτήσετε  τη  έντυπη  έκδοση.  Ας  δούµε

περιληπτικά µερικά από τα επιπλέον θέµατα που µπορείτε να διαβάσετε σε

αυτή:

 [ ακολουθούν 2 διαφηµιστικές σελίδες ►► ]

Εδώ τελείωσε το δωρεάν πρώτο µέρος του βιβλίου 

«πώς να απαλλαγείτε από το κάπνισµα πανεύκολα»



τι θα διαβάσετε στις 150 επιπλέον σελίδες του βιβλίου

τις 6 πανίσχυρες τεχνικές µε τις οποίες το υποσυνείδητό σας θα

γίνει  από  εµπόδιο  που  είναι  σήµερα,  φίλος  και  βοηθός! Ναι,  καλά  καταλάβατε!
ΜΠΟΡΕΙΤΕ να ελέγξετε το ως τώρα ανεξέλεγκτο υποσυνείδητο.

Ο “µικρούλης φόβος” και ο “ΜΕΓΑΛΟΣ ΤΡΟΜΟΣ”. Τι είναι και πώς θα
ξεπεράσετε τα 2 µόνα εµπόδια στο δρόµο σας προς την ελευθερία!

τα   7  απλά  βήµατα   για  να  απαλλαγείτε  από  το  κάπνισµα
Αξιοποιώντας τη θεωρία του ψηφιακού & του έντυπου βιβλίου, θα
διαβάσετε τον πρακτικό οδηγό 7 βηµάτων προς την ελευθερία!

πώς θα οικοδοµήσετε τεράστια αποφασιστικότητα  και 

αυτοπεποίθηση σε κάθε τοµέα της ζωής σας.

οι  καλύτερες  συµβουλές Στο  ίντερνετ

κυκλοφορούν εκατοντάδες συµβουλές, όµως πολλές από αυτές είναι άχρηστες.
Μάλιστα  µερικές  συµβουλές  «έµπειρων»  πρώην  καπνιστών  στερούνται  κάθε
σοβαρότητας  και  µόνο κακό µπορούν να κάνουν στην προσπάθειά µας.  Σε
αυτό το κεφάλαιο θα βρείτε τις καλύτερες ψυχολογικές και πρακτικές συµβουλές
για τις πρώτες ηµέρες,  καθώς και  λεπτοµερείς συµβουλές για την κατάλληλη
διατροφή.

οι τρεις φίλοι του τσιγάρου. 

Μήπως σας ανησυχεί ότι θα σας λείψει ο συνδυασµός καφέ – τσιγάρου;
Ε τότε µάλλον πρέπει να διαβάσετε αυτό το κεφάλαιο!

πώς  να  αποφύγετε  την αύξηση  σωµατικού
βάρους. Θέµα – κλειδί για πολλούς αναγνώστες!

πώς να µην ξανακυλίσετε.  Το δεύτερο σηµαντικότερο

κεφάλαιο όλου του βιβλίου! Το ξανακύλισµα είναι ο µεγαλύτερος εχθρός
όσων προσπαθούν να αποδράσουν.

οι  τελικές οδηγίες.  Ποια  είναι  τα  ελάχιστα  πράγµατα  που

πρέπει να θυµάστε από το βιβλίο στο µέλλον.

πώς να  εξασφαλίσετε 100% ότι τα παιδιά σας
δε θα γίνουν καπνιστές. Ένα καταπληκτικό σύντοµο βοήθηµα για όσους είναι

ή  θέλουν  να  γίνουν  γονείς.  Με  συνοπτικό  τρόπο  αναλύονται  τα  αίτια  που
σπρώχνουν τους νέους προς το κάπνισµα και στο τέλος δίδονται οι 10 χρυσές
συµβουλές µε τις οποίες µπορείτε να θωρακίσετε το παιδί σας από αυτήν τη
µεγάλη παγίδα της ζωής.



... και πολλά άλλα άκρως ενδιαφέροντα θέµατα!

Ξέρετε τι αγοράζετε γιατί το δοκιµάσατε ήδη! Αντί για «δείγµα»  λίγων σελίδων
που συνήθως προσφέρεται για διάφορα άλλα βιβλία, έχετε ήδη λάβει δωρεάν
ολόκληρο αυτόνοµο βιβλίο! Πριν το βιβλίο διεκδικήσει µία πολύτιµη θέση στη
βιβλιοθήκη σας, ΠΡΩΤΑ ΣΑΣ ΑΠΕ∆ΕΙΞΕ ΟΤΙ ΤΗΝ ΑΞΙΖΕΙ!

Μετά από λίγα χρόνια θα διατεθεί ολόκληρο το βιβλίο δωρεάν στο ίντερνετ σε
PDF υψηλής ποιότητας. Όµως ακόµα και τότε, θα προτείνω ένθερµα να το
αποκτήσετε  και σε χαρτί. Γιατί; Ο λόγος είναι ότι  θα σας διευκολύνει στην
ανάγνωση, θα µπορείτε να το έχετε παντού µαζί σας, θα µπορέσετε να το
δανείσετε  ή  να  το  δωρίσετε  σε  έναν  καπνιστή που δε  γνωρίζει  τη  χρήση
υπολογιστή. 

Αν τα καταφέρετε κερδίζετε ως 70.000€ που θα δίνατε για τα τσιγάρα µιας
ζωής. Το βιβλίο αυτό ίσως αποδειχθεί η καλύτερη οικονοµική επένδυση που
έχετε κάνει.

Αν έχετε ένα αγαπηµένο πρόσωπο που καπνίζει, το βιβλίο αυτό θα είναι ένα

δώρο που δε θα ξεχάσει ποτέ.

Με  την  αγορά  σας  ενισχύετε  απ΄  ευθείας  αυτήν  την  αντικαπνιστική
προσπάθεια, σε µια περίοδο στην οποία χρειάζεται οικονοµική ενίσχυση για
να συνεχιστεί.

Για άµεση παραγγελία από το eshop.gr πηγαίνετε: 
 http://www.e-shop.gr/show_bks.phtml?id=BKS.0151272 

(∆ωρεάν ταχυδροµικά έξοδα αν παραλάβετε από eshop point)

Για τα υπόλοιπα συνεργαζόµενα βιβλιοπωλεία επισκεφθείτε το skeftomai.gr

  5 λόγοι γιατί να αποκτήσετε το βιβλίο 



Πρόγραµµα  Εθελοντών  Skeftomai.gr

Σε αυτή τη σελίδα θα δείτε πώς µπορείτε 

να προµηθευθείτε το βιβλίο σε χαµηλή τιµή, µέσω του 

Προγράµµατος Εθελοντισµού του Skeftomai.gr. 

Εκεί θα µάθετε όλες τις λεπτοµέρειες για το πρόγραµµα και 

πώς µπορείτε να στήσετε τη δική σας µίνι αντικαπνιστική εκστρατεία 

που θα βασίζεται στο βιβλίο. Στο πρόγραµµα µπορούν να

συµµετέχουν και υπεύθυνοι Ιατρείων ∆ιακοπής Καπνίσµατος, που θα

ήθελαν να αποκτήσουν το βιβλίο σε χαµηλή τιµή.

Επίσης στο Skeftomai.gr µπορείτε:

Να διαβάσετε τα τελευταία νέα σχετικά µε την όλη προσπάθεια.

Να καταθέσετε τις απόψεις σας στο φόρουµ και να λάβετε

πρόσθετη βοήθεια. 

 www.skeftomai.gr/ethelodismos.html 



ΠΡΟΣΟΧΗ!

●●●● Οποιαδήποτε µη  εξουσιοδοτηµένη  απόκτηση αυτού του ηλεκτρονικού βιβλίου

µέσω  ίντερνετ  ή  φωτοτυπιών ΥΠΟΣΤΗΡΙΖΕΤΑΙ  ΕΝΘΕΡΜΑ  από  το  συγγραφέα,

αρκεί να µη γίνεται µε σκοπό το κέρδος.

●●●● Οποιαδήποτε παραποίηση του περιεχοµένου αυτού του ηλεκτρονικού βιβλίου

(αφαίρεση, πρόσθεση, επεξεργασία κειµένου) που γίνεται από αναγνώστες µε

σκοπό να το προσαρµόσουν στα δικά τους µέτρα υποστηρίζεται ένθερµα, αρκεί

να γίνεται µόνο για την προσωπική τους χρήση.

ΜΕΛΛΟΝΤΙΚΑ ΣΧΕ∆ΙΑ !

Περίπου στο τέλος του 2012 θα είναι έτοιµο το  νέο βιβλίο  που

ετοιµάζω  εδώ  και  τρία  χρόνια.  Αφορά  θέµατα  διατροφής,

άσκησης,  πανεύκολου αδυνατίσµατος µε φυσικό τρόπο χωρίς

στέρηση, µακροβιότητας, αποτοξίνωσης και γενικά θέµατα που

αφορούν το σώµα µας και την καλοζωία µας.
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