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Voorwoord

Iedere roker heeft wel eens zo’n sterk verhaal gehoord. Van een oom die al twintig jaar rookte als een ketter. Op een goeie dag drukt hij zijn dertigste sigaret uit en zegt tegen zijn vrouw: ‘Ik stop ermee.’ Daarna nooit meer gerookt, nooit meer last gehad.

Stiekem hoopt iedere roker op een dergelijke vlaag van verlichting die hem voorgoed van het roken bevrijdt. Maar bij de meeste rokers is dat niet het geval. Zelf ben ik gestopt met roken kort nadat ik een zeer intensieve rationeelemotieve training heb gevolgd bij de Essence-organisatie in Nederland. Deze training confronteert je met je eigen emotionele blokkades en biedt mogelijkheden om deze om te zetten in positieve gevoelens en effectieve handelingen. Een (rook)verslaving is een extreme vorm van een emotionele blokkade. Het verstand zegt immers allang dat je er eigenlijk mee op zou moeten houden, maar gevoelsmatig blijf je een vat vol tegenstrijdigheden waarin angst en verlangen, trots en schaamte, verantwoordelijkheid en schuld om de voor-rang strijden. Het doorbreken van deze emotionele blokkade is dan ook de belangrijkste voorwaarde voor het succesvol en probleemloos stoppen met roken.

In de Opluchting-methode worden enkele elementen uit het gedachtegoed van Allen Carr* gebruikt als inspiratiebron voor een geheel nieuwe rationeel-emotieve methode om jezelf in korte tijd volledig te bevrijden van de rookverslaving. Alle praktijkvoorbeelden in dit boek zijn ontleend aan de Opluchting-trainingen die ik sinds januari 1997 geef, en waarin de deelnemers zichzelf in één dag van het roken bevrijden.

Mijn warmste gevoelens van dank gaan uit naar Michal Perl voor haar ondersteuning en vriendschap bij het ontwikkelen van de Opluchting-methode. Hetzelfde geldt voor Mickey van Gendt met wie ik samen de allereerste gesprekken voerde over de Opluchting-methode. Dank ook aan Kristien Veenma en Linda Ubachs voor het bedenken en beschikbaar stellen van de prachtige naam van deze methode. Heel veel support heb ik gehad van Harriët Tax, die tegelijk met mij stopte met roken, en mij ook assisteerde bij het geven van de eerste Opluchting-trainingen. Ten slotte ben ik mezelf heel dankbaar dat ik gestopt ben met die buitengewoon destructieve rookverslaving. Mijn leven is hierdoor nog veel leuker geworden.

 

* Allen Carr, Stoppen met roken, De Boekerij, Amsterdam 1992


Inleiding

‘Hoe kan het lezen van een boek mij nou bevrijden van het roken?’ is een vraag die je je bij het zien van dit boekje misschien gesteld hebt. En terecht: dit boek kan je inderdaad niet bevrijden van het roken. Dat kan geen enkel boek, geen enkele methode, geen pleister, kauwgom, acupunctuur of laserstraal. De simpele en onontkoombare waarheid over stoppen met roken is dat je het helemaal zelf moet doen.

HOE DAN?

Er is een moeilijke en een gemakkelijke manier. De moeilijke is bij zowat elke roker wel bekend. Het is de manier waarbij je tegen jezelf en tegen de voortdurende obsessie van het roken moet vechten, weken zoniet maanden lang. Dit boek toont je de gemakkelijke manier.

Al die angsten die je hebt als je denkt aan stoppen met roken – de ontwenningsverschijnselen, het obsessieve smachten naar een sigaret, de depressie, de grote leegte van een leven zonder roken – er zal niets van waar blijken te zijn. Het roken is als een nachtmerrie waaruit je zult ontwaken, en het zal vanaf de eerste rookvrije dag een grote opluchting voor je zijn. Je zult nauwelijks ontwenningsverschijnselen hebben, en dus ook geen aandrang voelen om meer te gaan snoepen, zodat je gewicht ook niet of nauwelijks zal toenemen. Het stoppen met roken zal precies het tegendeel blijken te zijn van al je bange verwachtingen. Je zult merken dat het leuk is om te stoppen, dat het heerlijk is om nooit meer die rook-dwang te voelen, dat het fantastisch is om je fit en energiek te voelen.

Het gespleten gevoel dat je bij elke sigaret ervaart, namelijk dat je iets doet waar je eigenlijk niet achter staat, dat je soms een sigaret opsteekt terwijl je dat helemaal niet wilt, dat het lijkt of je jezelf verwent met een sigaretje, terwijl je longen en je hele lijf allang weten dat je jezelf kapot maakt; die dubbelheid, die onvrede over jezelf, die afhankelijkheid en onvrijheid, al die ellende kun je in één dag overboord zetten! Dit boek vertelt je hoe je dat moet doen. Maar dan moet je het wel op de goede manier lezen.


1
Hoe moet je dit boek lezen?

Er zijn enkele gebruiksaanwijzingen om met dit boek op een succesvolle wijze te stoppen met roken. De eerste is:

I Rook tijdens het lezen gewoon door en probeer ervan te genieten.

Probeer niet, als een aanloop naar het stoppen, om alvast wat minder te roken. Minder roken is veel moeilijker dan stoppen met roken. Het heeft bovendien geen enkele zin, want er bestaat niet zoiets als ‘minder verslaafd worden’. Door te proberen minder te roken vergroot je alleen maar de angst voor het stoppen, en versterk je dus je verslaving.

Het betekent ook dat je niet opzettelijk veel méér gaat roken. Ik heb wel gehoord van mensen die zichzelf op die manier een handje probeerden te helpen: zó veel gaan roken dat je er ziek van wordt, waarna je er makkelijker mee op kunt houden. Ook dit werkt averechts: je weet immers allang dat roken slecht voor je is en dat je er ziek van wordt. Door meer te gaan roken dan normaal, versterk je alleen maar je eigen afhankelijkheid.

De eerste gebruiksaanwijzing zegt ook: probeer ervan te genieten. Daar bedoel ik mee: rook zo bewust mogelijk en als je het lekker vindt, geniet er dan van. Als je het vies vindt, voel je dan niet schuldig maar denk: ‘Binnenkort ben ik er voorgoed vanaf.’

Probeer in elk geval op te houden met jezelf dom of slap of schuldig te voelen over dat roken. Tijdens het lezen van dit boek mag je van jezelf roken, misschien wel voor het eerst van je leven, en het mag van jezelf omdat het de beste manier is om er binnenkort voorgoed vanaf te zijn.

2 Sla niks over, lees elk hoofdstuk pas na het vorige gelezen te hebben.

Sommige mensen zijn zó nieuwsgierig naar de ontknoping van dit boek dat ze meteen achterin beginnen. Jammer genoeg schiet je dan wel je doel voorbij. Er is namelijk niet één bladzijde ergens achterin waardoor je van het roken afkomt. Het gaat erom het boek van A tot Z door te lezen. De opbouw van de hoofdstukken onderling zorgt voor het doorbreken van je afhankelijkheid van het roken.

Anderen gaan meteen op zoek naar passages waarvan ze kunnen zeggen: ‘Zie je wel dat het een waardeloze methode is!’ Als je wilt bewijzen dat het niet mogelijk is om op een gemakkelijke manier van het roken af te komen, zal je daar ongetwijfeld in slagen. Je kunt je dan beter elke moeite van het verder lezen (en het stoppen met roken) besparen. Natuurlijk blijft het jammer dat je dan nooit zult weten waarom zoveel andere mensen er wél zo gemakkelijk mee zijn opgehouden. Dus wat wil je eigenlijk: een bevestiging van je eigen vooroordeel? Of op een gemakkelijke manier van het roken af? Nou dan!

3 Lees het boek in een zo kort mogelijke tijd uit.

Sommige lezers van dit boek krijgen na enkele hoofdstukken al het gevoel van ‘Tjee, dit is een goed boek, straks ben ik nog écht van het roken af!’ en gaan vervolgens steeds langzamer lezen. Rokers zijn immers een ster in het zichzelf voor de gek houden, in het één denken en het andere doen. Het lijkt of we bezig zijn met stoppen, en dat gebruiken we om het schuldgevoel te verdringen over het feit dat we niet stoppen. In wezen zijn deze langzame lezers het slachtoffer van hun eigen angst. Maar wees gerust: dit boek pakt je niks af, het dwingt je op geen enkele manier om het roken te laten. Het is niet zo dat je moet stoppen als je dit boek uit hebt. Of je stopt of niet, en wanneer, dat beslis je toch zeker zelf! Het is juist het roken dat je vaak tegen je zin doet, nooit het stoppen. Het is overigens wel heel goed mogelijk dat je na het lezen van dit boek enorm veel zin hebt om te stoppen met roken…

Deze derde gebruiksaanwijzing komt er in feite op neer dat je elk hoofdstuk moet lezen voordat je het vorige weer vergeten bent. Sommige rokers bouwen via het lezen van dit boek geleidelijk hun besluit om te stoppen op. Hen raad ik aan tenminste elke dag één hoofdstuk te lezen. Nog langzamer lezen is jezelf voor de gek houden. Hoe meer hoofdstukken per dag je leest, hoe beter. Wil je echter jezelf zo snel mogelijk bevrijden van het roken? Dan is de beste manier om een middag en avond helemaal vrij te maken, en dan het boek in één keer uit te lezen. Af en toe hou je een leespauze van een uur waarin je kunt eten, of een wandeling maken, en waarin je alleen met jezelf kunt zijn. Trek de stekker van je telefoon eruit en maak van deze dag een bijzonder avontuur, een geschenk van jezelf aan jezelf. Je zult er nooit spijt van hebben.


2
Is stoppen met roken moeilijk of gemakkelijk?

Elke roker zal op deze vraag antwoorden: ‘Stoppen met roken is heel erg moeilijk.’ Elke ex-roker die gestopt is via de Opluchting-methode zal zeggen: ‘Het was eigenlijk heel gemakkelijk.’ Ik geef hier een kleine greep uit de reacties van ex-rokers die gestopt zijn met behulp van de Opluchtingmethode.

Ik heb niet meer gerookt sinds de training en ik mis het absoluut niet. Ik vind het niet vies, ik vind het niet lekker, ik vind het helemaal niets!!!

– Irmgard, 42, journalist

Ik was wel een beetje sceptisch na de Opluchting-training. Maar de volgende dag merkte ik het meteen: het werkt echt! Ik heb nergens meer last van gehad.

– Ben, 63, musicus

Zelfs bij een glas wijn hoef ik geen sigaret meer. Ik ben zo blij! En het is heerlijk, tijd te hebben om aan iets anders te denken dan aan sigaretten.

– Inge, 32, moeder van twee kinderen

Ook na de film, in de kroeg, met een pilsje en een paar rokers om me heen, hoef ik geen sjekkie meer te roken.

– Martin, 24, h.b.o.-student

Ik realiseer me dat ik nooit meer moet gaan roken. Maar het is een goed gevoel te weten dat dat ook niet meer hoeft!

– Karel, 36, scheepstimmerman

Hoe is het mogelijk dat zoveel ex-rokers zeggen dat het gemakkelijk was om te stoppen met roken, terwijl jij, aanstaand ex-roker, ervan overtuigd bent dat het een verschrikkelijk lastige onderneming is! Wie is er nou gek, de roker of de ex-roker? Het antwoord is: geen van beiden. Stoppen is moeilijk, en het is gemakkelijk, afhankelijk van de manier waarop. Ik zal een voorbeeld geven om dit toe te lichten.

Enige tijd geleden bevond ik me in een oude pastorie, waar ik was vanwege mijn activiteiten als zanger in een amateurkoor. (Dat zingen gaat trouwens ook tien keer zo lekker sinds ik van het roken af ben, maar dit terzijde.) Bij mijn poging het pand te verlaten, stuitte ik op een prachtige oude houten deur met veel koperbeslag. Ik probeerde de deur te openen, maar tevergeefs. Er zat geen millimeter beweging in de deurklink. Ik zocht langs het vele koperwerk naar een pinnetje, grendeltje of ander mechaniekje dat de oorzaak van deze stagnatie zou kunnen zijn. Er was niets te vinden van dien aard. Vervolgens testte ik de hypothese dat de boel gewoon klem zat, en duwde ik met alle kracht op de deurklink. Geen beweging in te krijgen! Wat nu? In mijn fantasie kwamen er al kettingzagen aan te pas, en besluiteloos stond ik wat rond te staren. Mijn oog viel op een stukje karton dat naast de deur op de vloer lag, een kaartje met een mededeling erop. Ik raapte het op en las: KLINK OMHOOG. Los van de situatie zou dit een tamelijk zinloze tekst zijn geweest, vage associaties oproepend met ten hemel opklinkende psalmen. Het kartonnetje was echter duidelijk op de deur geplakt geweest, en bevatte een cruciale aanwijzing voor het op eenvoudige wijze openen van deze monumentale deur: door de deurklink omhoog te drukken in plaats van omlaag. Gniffelend verliet ik het pand.

Was het moeilijk om deze deur te openen of was het gemakkelijk? Zonder de juiste informatie was het heel moeilijk, bijna onmogelijk. Met de juiste informatie was het belachelijk eenvoudig. Maar er is nog iets aan de hand waardoor die deur zo moeilijk te openen was. We leven namelijk in een land waar praktisch alle deurklinken naar beneden open gaan. We doen die handeling dus volledig automatisch. Zodra nu een automatisme niet werkt zoals we verwachten, treedt een ander mechanisme in werking, namelijk ‘meer van hetzelfde’. Die zeldzame keer dat het omlaag duwen van de deurklink niet werkt, gaan we dus onbewust steeds harder drukken. In plaats van een automatisme dat niet werkt, te corrigeren, blokkeren we erin. Hetzelfde doen we als we stoppen met roken: we vechten tegen de aandrang om te roken; die wordt daardoor niet minder maar juist sterker; vervolgens vechten we nog harder, enzovoort. De uitweg uit de blokkade vind je meestal door het tegenovergestelde te doen van wat je automatisch zou doen.

Op dezelfde manier kun je het stoppen met roken zien als iets heel moeilijks, of als iets buitengewoon simpels, afhankelijk van de methode die je gebruikt. De eenvoudige manier vind je door in de tegenovergestelde richting te zoeken van wat je normaal gesproken zou verwachten. Elke roker denkt aan stoppen in termen van wilskracht, moeilijke periode, lange adem, doorzettingsvermogen, en gaat een hevig en moeizaam gevecht aan tegen zichzelf om uit de verslaving te ontsnappen. De simpele methode kiest juist de tegenovergestelde richting. Je zult méér dan alleen maar gniffelen, als je door deze deur de gevangenis van het roken hebt verlaten, en de vrijheid ervaart van de open lucht.


3
In één dag er van af, hoe kan dat nou?!

Voor de meeste rokers is het een verbijsterende gedachte dat iets wat je al zoveel jaren dag in dag uit hebt gedaan in één dag afgelopen kan zijn. Het roken is toch iets waar je verschrikkelijk afhankelijk van bent, waar je je soms zelfs voor schaamt, waar je eigenlijk al zo lang van af wilt maar dat heb je nooit aangedurfd. En van zoiets zou je in één dag bevrijd kunnen zijn? Dat moet oplichting zijn in plaats van opluchting.

Toch is het mogelijk. Sterker nog: het gebeurt zelfs zeer regelmatig dat mensen in één dag volledig bevrijd zijn van hun rookverslaving. Nog sterker: eigenlijk is er niet eens één dag voor nodig, maar slechts één moment, het moment dat je besluit dat je niet meer hoeft te roken. Een hele enkeling ervaart zo’n moment spontaan, krijgt ineens zo’n sterk gevoel van ‘voor mij hoeft het niet meer’ en stopt definitief met roken.

De meeste rokers denken vrijwel dagelijks aan stoppen met roken, maar laten zich weerhouden door de angst dat een leven zonder sigaretten vreselijk moeilijk zal zijn. Wat de Opluchting-methode doet is het deprogrammeren van alle denkbeelden en gevoelens die jou aan het roken vastketenen zodat je weer een vrije keuze hebt. Want zeg nou zelf: als je niet meer die dwangmatigheid zou voelen, het roken niet eens meer lekker zou vinden, en je zou je echt vrij voelen om te kiezen: ben ik de rest van mijn leven een roker of een nietroker, dan zou je er toch meteen mee ophouden?

Maar wacht eens even: deprogrammeren, is dat niet zoiets als een hersenspoeling? Nee, hier is eerder sprake van het ongedaan maken van een hersenspoeling. Het is de roker die lijdt onder een typische vorm van hersenspoeling, die we ook wel ‘psychische verslaving’ noemen. Het is de roker die denkt dat je eerst rook moet inademen voordat het gezellig kan worden. Het is de roker die bang is om te stoppen met iets dat hem langzaam maar zeker kapot maakt. Het is de roker die een kapitaal uitgeeft voor iets waar hij zich soms voor schaamt, waar hij zich schuldig over voelt, en waar hij eigenlijk dolgraag mee op zou willen houden. Het is de roker die al deze dingen allang weet en zichzelf te slap voelt om ermee op te houden. Het is de roker die gehersenspoeld is, en de Opluchting-methode doorbreekt deze hersenspoeling. Daarna ben je vrij om verder als niet-roker door het leven te gaan.

[image: Image]

Afbeelding 1
Oude vrouw/jong meisje; ambigue prent

Je kunt het ook zo zien: elke rookverslaafde heeft een bepaald beeld, een bepaalde manier van denken en voelen over zijn verslaving. Deze manier van kijken maakt hem afhankelijk van het roken. Er is ook een andere manier om naar het roken te kijken, namelijk die van een niet-roker. Zodra je als roker je beeld van het roken omschakelt naar het beeld van de niet-roker, ben je van het roken af. Zo’n omschakeling van een bepaald beeld wordt in de psychologie een ‘gestalt-switch’ genoemd. Afbeelding 1 toont een oude vrouw of een jong meisje, afhankelijk van het beeld dat je hebt als je er voor de eerste keer naar kijkt. Zie je maar één van de twee mogelijkheden? Blijf dan kijken. De grote kromme neus van de oude vrouw is tegelijk de linker-wang en kaak van het jonge meisje. De mond van de oude vrouw is het halsbandje van de jonge vrouw. Het linkeroog van de oude vrouw is het linker oor van de jonge vrouw. Zie je het al? Als je nog steeds maar één van beide mogelijkheden ziet, lees dan gewoon verder en kijk af en toe nog eens naar de afbeelding. Laat hem eventueel aan iemand anders zien, totdat je beide mogelijkheden voor je hebt. Het wisselen van het ene beeld in het andere gebeurt altijd op één moment. Voor sommigen kan dat echt een ‘aha-erlebnis’ zijn. Tijdens het lezen van dit boek kun je ook zoiets meemaken, een moment dat je heel plotseling een ander beeld krijgt van het roken. Het kan gepaard gaan met een gevoel van ontroering, en als je het meemaakt, ben je eigenlijk al van het roken af. Overigens mag je ook in dat geval gewoon doorroken totdat je het boek uit hebt.

Toch hoeft de overgang van roker naar niet-roker niet zo abrupt te gaan. Het kan ook een geleidelijk proces zijn. Aan het eind van het boek heb je echt een heel ander beeld van het roken dan aan het begin, zonder dat je nu precies kunt zeggen op welk moment je ‘rokersbeeld’ veranderde in een ‘niet-rokersbeeld’. Afbeelding 2 geeft hier een voorbeeld van. Je ziet aan het einde van de reeks een totaal ander beeld als aan het begin, maar waar precies de omslag plaatsvindt, is niet te zeggen.

Of bij jou de overgang van roker naar niet-roker nu abrupt of geleidelijk verloopt, het resultaat is hetzelfde: je zult niet langer de dwang voelen om een sigaret aan te steken. Je bent vrij om de stap te zetten naar een leven zonder verslaving.

Maar eerst moet je je verdiepen in wat die verslaving nu eigenlijk inhoudt. Ik heb het telkens over een vrije keus, en dat houdt in dat we ook moeten kijken naar het alternatief: blijven roken. Laten we eens zo open en onbevangen mogelijk onderzoeken of het toch niet mogelijk is om te blijven roken. De vraag is dus: is er een manier om een gelukkige roker te worden?

Afbeelding 2
Verlopende afbeeldingen mannenhoofd - vrouwenlijf

[image: Image]


4
De gelukkige roker bestaat niet

Waarom zou je eigenlijk stoppen met roken? Het is gezellig, lekker, goedkoper dan alle andere drugs, het helpt je in moeilijke situaties, kortom: waarom moet je er eigenlijk van af? Alleen omdat je er later misschien kanker van krijgt? Maar die kans is maar één op vier! En bovendien loop je voor die tijd misschien wel onder een tram. Dan ben je wel mooi voor Piet Snot gestopt met roken.

Ik heb vijfentwintig jaar gezocht naar een manier om gelukkig te zijn met het roken. Alle nadelige kanten van het roken heb ik weggecijferd. Minder oud worden? Ik maakte mezelf wijs dat ik het juist prettig vond om niet zo oud te worden. Ik wilde immers groots en meeslepend leven, en sterven in het harnas. Minder energie? Maar ik hoef niet meer energie, ik ben geen sportman en de dingen die ik leuk vind, daar heb ik energie genoeg voor. Ongezond? Ach, die paar rochelende hoestbuien elke dag: ik ben gewoon permanent een beetje verkouden, dat is alles. Stinkt het? Geen last van, mijn neus is permanent verstopt waardoor ik toch haast niets meer ruik. Verlies aan smaak- en reukvermogen? Maar ik proef nog steeds het verschil tussen mayonaise en ketchup. En minder ruiken is in deze vervuilde welvaartsstaat juist een voordeel.

Zo wist ik alle nadelen weg te rationaliseren. Maar toch bleef daar altijd dat stemmetje op de achtergrond, dat me bij elke goedpraterij heel zachtjes influisterde: ‘Bullshit.’

Als ik nou maar gewoon elke dag een páár sigaretjes zou kunnen roken, dan zou ik nooit stoppen, heb ik heel lang gedacht. Net als elke stevige roker was ik jaloers op de gelegenheidsroker. Die lijkt ons immers de verpersoonlijking van de gelukkige roker. Ik heb ooit een periode van twee jaar niet gerookt. Ik ben weer begonnen omdat ik dacht: ‘Nu heb ik wel bewezen dat ik het roken onder controle heb, nu ben ik de baas over het roken, nu kan ik wel af en toe een sigaretje roken voor de gezelligheid.’ Nou, vergeet het maar. De eerste maanden rookte ik weliswaar beduidend minder dan een pakje per dag, maar elke sigaret die ik niet rookte, miste ik wel. En geleidelijk vervaagden de grenzen die ik rond het roken had gesteld.

Inmiddels heb ik ontdekt dat de gelukkige roker niet bestaat. Rond de gelukkige (want matige) roker bestaan twee belangrijke misvattingen. De eerste is dat een stevige roker ook werkelijk in staat zou zijn om te minderen naar een matige roker. Ik was een stevige roker, en elke poging om te minderen liep uit op meer roken. En als ik heel eerlijk ben, heb ik maar heel zelden echt geprobeerd om te minderen. Wel ben ik het heel vaak van plan geweest.

Ben jij een stevige roker? Als minder roken echt een manier was om gelukkig te roken, zou je dat dan niet allang gedaan hebben? Wees eerlijk voor jezelf en erken dat je gewoon niet het type bent om weinig te roken.

De tweede misvatting rond het idee van de gelukkige roker, is de veronderstelling dat een matige roker niet of minder verslaafd is. Er kwam een vrouw bij me die slechts drie á vier sigaretten per dag rookte, waarbij ze pas ’s avonds na de warme maaltijd begon. Ze wilde dolgraag van het roken af. Hoewel ze zich de hele dag verheugde op die paar sigaretten, zag ze er tegelijkertijd ook steeds meer tegen op. Ze vond die sigaretten namelijk meestal erg vies, maar kon het gewoon niet laten om ze op te steken.

Voor de stevige roker is dit een onwaarschijnlijk verhaal: wie wil er nu stoppen als je maar een paar sigaretten per dag rookt! Elke zware roker is jaloers op de matige roker. Vergelijk dit eens met de gevangene die opgesloten zit in een kleine cel en nooit naar buiten mag. Deze gevangene is jaloers op andere gevangenen die een uurtje per dag over de binnenplaats mogen lopen. Maar er is niemand die jou gevangen houdt in je rookverslaving, behalve jij zelf! Waarom jaloers zijn op iemand die in dezelfde gevangenis zit als jij? Waarom zou je dan niet kiezen voor de volledige vrijheid?

Natuurlijk voel je je bij het roken van twee sigaretten per dag minder ongezond dan bij twintig. Maar is het jezelf ongezond voelen wel de belangrijkste reden om van het roken af te willen? De vrouw die een paar sigaretten per dag rookte, wist wel beter. Ze voelde zich niet ongezond, ze voelde zich onvrij, en daarom wilde ze er dolgraag vanaf. Hoe vaak heb ik als roker niet gedacht: Ik wou dat ik alleen die sigaretten hoefde te roken die mij echt lekker smaken, en dat ik de rest kon laten. Maar dat is nu juist het belangrijkste kenmerk van een verslaving: dat je niet meer vrij bent in de keuze tussen wel of niet gebruiken. Het is door die onvrijheid, door het besef dat je telkens iets doet waar je het zelf niet mee eens bent, dat je je ongelukkig gaat voelen.

Toen mijn jongste dochter een tekening mee naar huis bracht met daarop een hoestende vader die op sterven lag, was het niet mijn eigen angst voor de dood die ik voelde. Nee, ik voelde haar angst om mij te verliezen, en omdat ik zielsveel van haar houd, wilde ik elke angst dolgraag bij haar wegnemen. In dit geval kon ik alleen maar een schuldbewust glimlachje produceren. En voelde ik me even diep ongelukkig. Waarna ik dit gevoel snel onder het tapijt van het dagelijks bestaan moffelde en dringend behoefte had aan een sigaret. Die ik natuurlijk wel even uit de buurt van de kleine meid oprookte. Zo lik je als roker regelmatig de wonden die je jezelf ongewild toebrengt. En denk je soms: hoe lang moet ik nog?

Er is nog een reden waarom rokers geloven dat er gelukkige rokers bestaan. Je kunt je immers van jezelf herinneren dat je vroeger veel minder last van het roken had. Elke verslaafde verlangt terug naar de begintijd van het roken omdat je toen nog jong en fit was, maar vooral omdat je toen nog niet doorhad dat je verslaafd was. Het idee dat je eens, in het verleden, gerookt hebt zonder er last van te hebben, houdt de illusie in stand dat het mogelijk is om dat ooit weer mee te maken. Dat is een van de waanideeën van de verslaafde. Maar een kenmerk van het verslaafd zijn is juist dat je er steeds dieper in zakt, dat je er steeds meer last van hebt, dat je er steeds liever vanaf wil. Als je eenmaal verslaafd bent, kun je niet minder verslaafd worden, alleen maar meer. Voor de verslaafde lijkt het verleden altijd leuker dan de toekomst. Dat is omdat verslaafd zijn een aftakelingsproces is: elke dag, elke maand, elk jaar verlies je een deel van je gezondheid en vitaliteit. Niemand kan echt gelukkig zijn bij dat idee.

De gelukkige roker bestaat niet, want elke roker (die de rook ook daadwerkelijk inhaleert) is verslaafd. Dat de ene roker meer rookt dan de ander, heeft verschillende oorzaken. Het kan zijn omdat de ene roker sigaretten smeriger vindt dan de ander. Of omdat de ene roker het gewoon prettig vindt om zich een aantal keer per dag een sigaret te ontzeggen. Of omdat een andere roker een patroon heeft ontwikkeld waarin hij nooit voor drie uur ’s middags begint met roken.

Elke roker merkt op een goede dag dat hij het roken niet meer kan laten. Meestal ontstaat dit besef al na enkele maanden regelmatig roken. Een enkeling vindt dit idee zo onaanvaardbaar dat hij elke dag bepaalde periodes inbouwt van niet-roken, alleen om te bewijzen dat hij niet verslaafd is. Zo iemand zegt vol overtuiging: ‘Ik rook alleen als ik dat echt wil.’ Als je dit boek uit hebt, zal je ervaren dat deze uitspraak net zo dom klinkt als de man die zich een paar keer per dag met een hamer op zijn grote teen slaat, en erbij zegt: ‘Ik doe dit alleen als ik het echt wil.’

Als je nog twijfelt, als je denkt dat er voor jou misschien toch een mogelijkheid is om van een verslaafde roker in een blije roker te veranderen, stop dan nu met lezen, en neem het besluit om op die manier te gaan roken. Begin er meteen aan, want waarom wachten? En lees pas verder als je poging gestrand is.

Maar als je beseft dat er inderdaad geen manier bestaat om een gelukkige roker te worden, dat je hooguit tijdelijk je ongenoegens kunt wegdrukken, tijdelijk je ogen kunt sluiten voor je onvrijheid, maar dat je altijd op de achtergrond die gespletenheid zult blijven voelen tussen de angst om het roken te missen en het verlangen om er vanaf te zijn, altijd die dubbelheid tussen smachten naar en walgen van het roken, kortom, als je beseft dat je eigenlijk dolgraag uit deze beknellende situatie verlost wil worden, lees dan verder. Ben je bang om verder te lezen? Lees dan vooral verder, want je wilt toch ook van die angst verlost worden! Stoppen met roken is pas in de laatste plaats ophouden met het roken van sigaretten. Eerst maak je een einde aan de gespletenheid, de negatieve gevoelens, de psychische afhankelijkheid. Daarna is het stoppen met roken een fluitje van een cent!


5
Wat doet een sigaret eigenlijk?

Voorbeeld 1

Je zit thuis achter je bureau. Voor je ligt de brief van het bedrijf waar je onlangs gesolliciteerd hebt, met daarin het verzoek om telefonisch contact op te nemen over een nog te voeren beoordelingsgesprek. Je denkt na over wat je wil gaan zeggen. Je steekt een sigaret op. Als je shag rookt, rol je vast een reservesjekkie voor als het een lang gesprek zou worden. De sigaret helpt je tegen de stress. Tenminste, dat denk je.

Voorbeeld 2

Je hebt een drukke vergadering achter de rug, waarin nogal wat spannende onderwerpen besproken zijn. Je zit thuis en de flarden tekst en de beelden vliegen nog door je hoofd. Je voelt je gespannen en je steekt een sigaret op. Dat helpt je jezelf te ontspannen. Tenminste, dat denk je.

Voorbeeld 3

Een lange saaie treinreis. Je krant is allang uit, en de reis duurt nog zeker een uur. Je verveelt je te pletter en je steekt regelmatig een sigaret op. Dat helpt tegen de verveling. Tenminste, dat denk je.

Voorbeeld 4

Op je werk begin je aan een lastige klus. Het is een boeiende opdracht met veel haken en ogen, en je moet verschillende gedachtelijnen tegelijk in de gaten houden. Je werkt aan slimme oplossingen en gaat helemaal in je werk op. Je rookt vrij veel tijdens deze klus. Door het roken kun je je beter concentreren. Tenminste, dat denk je.

Hieronder zie je een schematische voorstelling van de werkelijkheid waarin de tweedeling passief-aktief is afgezet tegen de tweedeling positief-negatief. De bovenstaande vier voorbeelden, en vele andere waarin roken een belangrijke rol speelt, kunnen in dit schema worden ondergebracht. Zo zijn afwachting en onzekerheid ervaringen die doorgaans worden ervaren als passief en negatief. Woede en stress zijn ervaringen die eveneens als negatief worden ervaren, maar die wel met aktiviteit te maken hebben. Ook bij die ervaringen die als positief worden ervaren, kun je die tweedeling in aktiefpassief maken. Tot rust komen, een gezellige conversatie, tv kijken, zijn passieve ervaringen. Creatieve arbeid zoals schrijven of schilderen, of geconcentreerd aan een puzzel werken, zijn aktieve ervaringen.

Afbeelding 3
Roken helpt in diametraal tegenovergestelde situaties

[image: Image]

    Hier is iets heel merkwaardigs aan de hand: roken blijkt een middel te zijn dat gebruikt wordt in diametraal tegenovergestelde situaties. Hoe kan iets dat tegen stress helpt, ook tegen verveling helpen? Hoe kan iets dat de concentratie bevordert, je tevens helpen te ontspannen?

Hoe merkwaardig dit verschijnsel is, laat ik zien aan de hand van een ander voorbeeld. Stel dat je op een dag naar de dokter gaat en zegt: ‘Dokter, ik kan me de laatste tijd zo slecht ontspannen, heeft u iets voor me?’ De dokter geeft je een pil en inderdaad blijkt die goed te helpen: telkens als je je gespannen voelt, neem je er een en binnen enkele minuten voel je je een stuk rustiger. Enkele maanden later ga je weer naar de dokter omdat je binnenkort een examen moet afleggen en problemen hebt met je concentratievermogen. De dokter reageert als volgt: ‘Ja, ik heb daar een prima middeltje voor. Je moet diezelfde pil nemen die ik je laatst tegen gespannenheid heb gegeven. Die helpt ook voor een betere concentratie. Dit is echt een fantastisch middel, want het helpt daarnaast ook nog tegen verveling, geeft je meer zelfvertrouwen, gaat depressies tegen en verhoogt de gezelligheid na de maaltijd, helpt je beter wakker te worden in de morgen, maar brengt je ook makkelijker in slaap ’s nachts. Hier heb je een hele zak, veel plezier ermee.’

Geef toe: als het om pillen zou gaan, zou je er niet in trappen. Dezelfde pil kan immers niet voor totaal verschillende kwalen een oplossing bieden. Hoewel: er is één uitzondering. In de medische wereld komen dit soort pillen namelijk wel voor, en ze worden placebo genoemd. Ze bevatten alleen maar kalk, met een gekleurd laagje suiker eromheen en hebben dus van zichzelf absoluut nulkommanul geneeskracht. Toch blijken deze neppillen in veel gevallen te werken.

Er is heel wat wetenschappelijk onderzoek gedaan naar de werking van dit placebo-effect. Een van de uitkomsten is dat hoe groter het vertrouwen van de patiënt in de dokter is, hoe beter de pil werkt. Uiteraard mag de patiënt niet weten dat het een neppil is. Een andere uitkomst: hoe feller de kleur van de pil, hoe beter de werkzaamheid.

De werking van een placebopil wordt dus voor 100 procent bepaald door het geloof van de patiënt in die werking. Hoewel het gebruik van placebo’s niet onomstreden is, kun je ze ook zien als een bewijs van de kracht van de menselijke psyche. Als een neppil echt werkt, alleen maar omdat je gelooft in de werking, dan is het je eigen psyche die – via de omweg van het vertrouwen in de dokter en in het medicijn – de genezing bewerkstelligt.

Hetzelfde middel kan dus alleen maar werken tegen verschillende kwalen als het een placebomiddel is, dus als dat middel van zichzelf geen enkele werking heeft. Dat geldt dus ook voor het roken. Roken helpt tegen verveling, maar ook tegen stress. Het helpt je om je beter te concentreren, maar ook om je beter te ontspannen. Dat kan alleen maar als het roken van zichzelf geen enkele werking heeft!

Vergelijk het eens met al die andere verslavende middelen die onze cultuur rijk is! Er zijn opwekkende middeltjes die je inneemt als je uit je dak wilt gaan, en rustgevende en kalmerende als je er even je gemak van wilt nemen. De verzamelnaam is ‘uppers’ en ‘downers’. Je moet bijvoorbeeld een gabber vlak voor een houseparty niet een dosis opium geven, want dan komt er van zijn party niets terecht. Dan blijft hij liever relaxed uit het raam staren bij zachte Indiase muziek.

Alle drugs hebben een onmiskenbaar specifiek effect op de gebruiker. Zelfs bij het heel licht opwekkende middel cafeïne is de werking eenduidig en onmiskenbaar. Je drinkt koffie bijvoorbeeld wel om ’s morgens wakker te worden, maar niet om ’s avonds lekker slaperig te worden. Bij nicotine ligt dat heel anders. Want nicotine heeft geen eigen uitwerking. Het is daarom dat je nicotine kunt gebruiken in elke situatie. Daarom ook dat je het roken kunt combineren met elke andere drug. En dat gebeurt dan ook, want vrijwel elke druggebruiker is tevens verslaafd aan roken.

Roken heeft dus geen eigen uitwerking, en is afhankelijk van het geloof van de gebruiker. Ja maar, zal je nu misschien denken, ik ben toch niet gek! Roken helpt mij echt in veel situaties! Wees gerust, ik beweer niet dat je gek bent. Ik beweer alleen dat je verslaafd bent. Daardoor heb je een bepaald beeld van de werkelijkheid van het roken: het beeld van de verslaafde. Vergeet niet dat ik zelf vijfentwintig jaar heb gerookt, en al die tijd overtuigd ben geweest van de werking van nicotine. Tegenwoordig heb ik een ander beeld over het roken, het beeld van de niet-roker. Maar ik ben het oude beeld van de verslaafde roker niet vergeten. Het beeld, en het bijbehorende gevoel van de niet-roker is echter enorm veel prettiger dan het beeld en gevoel van de roker. Ik probeer je in dit boek het beeld van de niet-roker te laten zien. Want als je dat eenmaal ziet, ben je voorgoed van het roken af.

Welnu, je verstand moet het erkennen: roken doet niks, het heeft geen eigen uitwerking. Je gevoel daarentegen zegt: roken helpt mij in verschillende situaties. Hoe kan dat? Je bent toch niet gek? De enige verklaring voor deze tegenstrijdigheid tussen je verstand en je gevoel ligt in het feit dat je verslaafd bent. Het is de verslaving die maakt dat je gelooft in de werking van nicotine, die maakt dat je het gevoel hebt dat roken je helpt in veel situaties, die maakt dat je roken lekker vindt. Maar hoe kan dat? Hoe kan verslaafdheid je waarneming van de werkelijkheid, en je gevoel, zó beïnvloeden? Kijk en huiver: lees het volgende hoofdstuk.
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Tegenstrijdige lichamelijke reacties op nicotine

Nicotine is een kleurloos en reukloos goedje dat in kleine hoeveelheden voorkomt in tabak. Het wordt razendsnel opgenomen in het bloed: binnen enkele seconden na het inhaleren van sigarettenrook. Nicotine is giftig en werd vroeger ook wel gebruikt als landbouwgif ter bestrijding van luizen en andere plagen. Het lichaam reageert op dit vergif met een afweerreactie, namelijk door de bloedvaten te vernauwen en door het gif zo snel mogelijk af te breken. Na een halfuur is de helft van de nicotine in het bloed alweer afgebroken, na nog een halfuur de helft van de andere helft, enzovoort. Na enkele dagen niet roken is elk spoor van nicotine uit je lichaam verdwenen.

Nicotine is echter niet alleen giftig, het is ook verslavend. Dat betekent dat het lichaam protesteert tegen het verdwijnen van de nicotine uit het lichaam. Dit protesteren uit zich in de lichamelijke ontwennings- of onthoudingsverschijnselen. Deze voel je als een licht gevoel van leegte, een enigszins hol gevoel. Het lijkt nog het meest op een heel lichte trek in eten. Deze lichamelijke ontwenningsverschijnselen zijn zo licht dat de meeste rokers niet eens doorhebben dat ze het vele malen per dag voelen. Telkens als je langer dan een halfuur geen sigaret rookt, beginnen deze lichamelijke ontwenningsverschijnselen. Het is de psyche die van deze nauwelijks merkbare lichamelijke verschijnselen een enorm sterk gevoel van onthouding kan maken. Stel je maar eens de volgende situatie voor:

Je rijdt in een auto, en je bent in opperbeste stemming. Je hebt net een stop gemaakt in een wegrestaurant, lekker gegeten, sigaretje bij de koffe en hup, weer op weg voor de laatste etappe van twee uur. Het is een halfuur geleden dat je je laatste sigaret hebt uitgemaakt. Je voelt je kiplekker, je hoeft nog geen sigaret en denkt alleen terloops dat je bij die en die afslag pas weer een sigaretje zult nemen. Alles onder controle! Ineens realiseer je je met een schok dat je pakje sigaretten niet op het dashboard ligt zoals altijd. Snel voel je in je jaszak: weg! Je hebt je sigaretten op het tafeltje in het wegrestaurant laten liggen! Een lichte paniek slaat toe. Je voelt ineens een sterke behoefte aan een sigaret en chagarijnig bereken je hoe ver het is naar de eerstvolgende benzinepomp.

Ook bij het opstaan heeft het lichaam al een hele nacht geen nicotine binnengekregen, en zijn er dus lichamelijke onthoudingsverschijnselen. Toch zijn er heel veel rokers die voor hun ontbijt of hun eerste bak koffe geen enkele behoefte hebben aan een sigaret. De psyche is hier gewend aan een bepaalde gebeurtenis of een bepaald tijdstip waarop je pas begint te roken, en voor die tijd worden de lichamelijke onthoudingsverschijnselen gewoon genegeerd.

Die lichamelijke onthoudingsverschijnselen heb je dus de hele dag door, telkens als je langer dan een halfuur niet gerookt hebt. Maar het gevoel dat je een sigaret nodig hebt is zuiver psychisch en kan dus ineens de kop opsteken afhankelijk van een situatie of gebeurtenis. En dat terwijl er enkele seconden daarvoor nog geen enkele behoefte aan een sigaret voelbaar was. Dat doet de psychische verslaving: hij maakt van de mug (hele lichte lichamelijke ontwenningsverschijnselen) een olifant (smachten naar een sigaret).

Nicotine heeft dus een dubbel effect op het lichaam. Enerzijds reageert het lichaam er afwerend op: de bloedvaten trekken samen, het vergif wordt zo snel mogelijk afgebroken, de longen protesteren met extra slijmvorming om de teerresten eruit te krijgen, je keel protesteert soms tegen de prikkeling met een hoestbui.

Tegelijkertijd verzet het lichaam zich tegen het verdwijnen van de nicotine uit het bloed. Dit lichamelijke onthoudingseffect is soms merkbaar in de vorm van een licht hol gevoel in je maag.

Het lichaam verzet zich dus tegen opname van nicotine in het lichaam, én tegen het weer verdwijnen van die nicotine uit het lichaam. Deze lichamelijke tegenstrijdigheid vormt de basis voor de psychische tegenstrijdigheid die elke roker ervaart: het verlangen om bevrijd te zijn van die smerige en ongezonde gewoonte tegenover de angst voor onthoudingsverschijnselen, de paniek die je kunt voelen als je denkt aan een leven zonder sigaretten. Het is immers al heel lastig om in het zojuist aangehaalde voorbeeld de afstand naar de volgende benzinepomp te moeten overbruggen zonder sigaretten. Hoe verschrikkelijk moeilijk moet het dan niet zijn als je de rest van je leven niet meer mag roken! Ziedaar de basis van de angst die elke roker voelt bij het denken aan stoppen. Het is de typische angst van een verslaafde. Voor het einde van dit boek zal je lezen hoe je van de ene dag op de andere van die angst af kunt komen. Het is zo belachelijk eenvoudig dat ik nog een heleboel hoofdstukken nodig heb om je hierop voor te bereiden. Anders geloof je je eigen ogen en je eigen gevoel niet.

Eerst gaan we ons verdiepen in de psychische werking van het roken. Waarom voelt het alsof roken echt een uitwerking op je heeft, terwijl we al op logische gronden geconcludeerd hebben dat dit niet het geval kan zijn? Bereid je voor op een schokkend inzicht!


7
De werking van nicotine

Wat doet nicotine eigenlijk? Het antwoord op deze vraag is even simpel als verbluffend: nicotine veroorzaakt onthoudingsverschijnselen. En wel vanaf ongeveer een kwartier à een halfuur na het roken van een sigaret. Lichamelijk stellen deze onthoudingsverschijnselen weinig voor. De menselijke psyche interpreteert ze echter als een gemis, als een behoefte die alleen vervuld kan worden door een volgende sigaret. Tijdens en vlak na het roken van die volgende sigaret voel je even geen onthoudingsverschijnselen. Dus lijkt het of het roken van die sigaret een einde maakt aan je onthoudingsverschijnselen. In werkelijkheid veróórzaakt de sigaret onthoudingsverschijnselen, terwijl de onthoudingsverschijnselen van de vorige sigaret tijdelijk worden gecompenseerd.

Alleen tijdens en vlak na het roken van een sigaret voel je geen gemis aan een sigaret. In feite is dat het enige moment dat je je net zo voelt als een niet-roker: zonder ontwenningslast of angst voor ontwenningslast. Hoe merkwaardig: de enige reden waarom je telkens weer een sigaret aansteekt, is dus het terug verlangen naar het gevoel van toen je nog een niet-roker was: vrij van dwanggedachten en verlangen naar een sigaret.

Het verlangen naar een sigaret is dus niets anders dan het verlangen om even bevrijd te zijn van die sluipende ontwenningslast, even bevrijd te zijn van dat afhankelijke gevoel, even niet almaar te hoeven denken aan roken. In feite biedt elke sigaret ons heel even de illusie van vrijheid, de illusie van niet-verslaafd te zijn, de illusie dat we roken uit vrije wil omdat het lekker is, in plaats van uit een dwangmatigheid die ons dwingt tot iets waar we allang niet meer achter staan. Maar hoe ijl is deze illusie van vrijheid, hoe snel verwaait ze en zijn we weer terug in de beknelling van de afhankelijkheid. Hoe deerniswekkend deze vicieuze cirkel van het roken is, blijkt uit de volgende vergelijking.

Stel je voor dat je in een cel zit, de symbolische gevangenis van de rookverslaving. Hoe langer je het roken van een sigaret uitstelt, hoe duidelijker de dwanggedachten worden dat je een sigaret nodig hebt, dus hoe zichtbaarder de tralies van je gevangenis worden. Deze onvrijheid wordt steeds ondraaglijker. Je móet gewoon even een sigaret opsteken om voor even bevrijd te zijn van je dwangmatigheid. Het is alsof de gevangene op dat moment een zwarte zak over zijn hoofd trekt om maar niet de tralies van de rookgevangenis te moeten zien. Maar naarmate je meer rookt, wordt die zak steeds verstikkender. Na het uitdoven van je sigaret gaat de zak weer van je hoofd en krijg je weer frissere lucht. Maar de tralies van je cel zijn er nog en het duurt niet lang of ze beginnen je weer te storen. Ten slotte kun je ze niet meer aanzien en je steekt weer een sigaret op: weer die verstikkende versluiering om maar even die tralies niet te zien. Zo houdt de gevangene zich tientallen malen per dag voor de gek met de illusie dat hij niet in een gevangenis zit. Maar let op: het meest bizarre aspect van deze vergelijking komt nog. Want waarom zit je eigenlijk in deze gevangenis? Het is de straf voor het over je hoofd trekken van die zwarte zak! Op het moment dat je besluit nooit meer die verstikkende zwarte zak over je hoofd te trekken, gaat je celdeur open en ben je vrij van elke dwanggedachte aan roken. Op het moment dat je definitief besluit deze kwellende verslaving te beëindigen, zal blijken dat er nauwelijks of geen ontwenningsverschijnselen meer zijn, geen dwanggedachten. Dan ben je vrij en hoef je jezelf nooit meer te laten stikken.

Een andere vergelijking: je zit aan je bureau en je bent heel geconcentreerd bezig. Het is zomer en door het open raam dringen de geluiden van buiten nauwelijks tot je door. Je bent zo lekker bezig dat het je nog niet is opgevallen dat je buurman met een motormaaimachine zijn gazon aan het maaien is. Geleidelijk groeit echter in je achterhoofd de irritatie over die herrie. En dan ineens wordt het je te veel: je springt op en sluit het raam. Door het dubbele glas is de herrie nu nog nauwelijks hoorbaar. Wat een opluchting geeft dat, echt een lekker bevrijd gevoel! Na een tijdje is dit prettige gevoel weer weggeëbd. Zet je nu expres het raam weer open met alle herrie van dien, om daarna nog eens te kunnen genieten van de rust als je het weer dichtdoet? Dat is namelijk het genot van een sigaret: het ongedaan maken van de ergernis die hij zelf veroorzaakt.

Nog een vergelijking. Het is bekend dat je na een muggenbeet, of het aanraken van een brandnetel, even een behoorlijke last van jeuk kunt krijgen. Als je de jeukende plek niet aanraakt, gaat de jeuk sneller over dan als je begint te krabben. Toch gaan we meestal krabben, omdat dat zo’n lekker gevoel is, en de jeuk zo irritant. En gelukkig gaat ook mét krabben de jeuk na een tijdje over. Gelukkig? Maar het krabben was toch zo lekker? Waarom vinden we het dan niet jammer dat de jeuk overgaat? Dat komt omdat krabben juist lekker is omdat je dan even die irritante jeuk niet hoeft te voelen. Maar als de jeuk is verdwenen, zijn we daar toch ook heel blij om. We gaan niet snel op zoek naar een bos verse brandnetels om maar gauw weer te kunnen genieten van dat lekkere krabben tegen de jeuk. Want dat is het genot van een sigaret: krabben om even de jeuk niet te voelen die juist door dat krabben wordt veroorzaakt.

Laten we dit jeukvoorbeeld nog wat nader bekijken. Je bent dus per ongeluk met brandnetels in aanraking gekomen. En een tijd lang ben je al aan het krabben. In het begin was dat krabben nog alleen maar lekker, maar inmiddels vind je het steeds vervelender worden. Als je nu zeker zou weten dat de jeuk nooit, maar dan ook nóóit overgaat zolang je blijft krabben? Dat die jeuk integendeel juist steeds erger wordt dóór het krabben. En dat het krabben ook steeds vaker pijn doet in plaats van lekker is. En dat je nog allerlei andere ellende erbij kunt krijgen door het krabben. En als iemand je ook nog zou vertellen dat de jeuk heel snel overgaat zodra je besluit niet meer te krabben. Zou je dan niet meteen ophouden met krabben? Waarom is ophouden met roken dan eigenlijk zo moeilijk?

    MAAR DAT IS HET DUS NIET!

Stoppen is belachelijk eenvoudig. Het is alleen de angst voor het stoppen, die het nemen van een besluit zo moeilijk maakt. En waar zijn we dan eigenlijk bang voor? We zijn bang dat de stoppoging zal mislukken en dat we ons nog meer een slappeling en een gevangene van het roken gaan voelen. En we zijn ook bang dat de stoppoging wél zal lukken en dat we de rest van ons leven het roken zullen missen. Beide angsten, dat het stoppen niet lukt en dat het wel lukt, horen bij het verslaafd zijn, en verdwijnen vanaf het moment dat je op de juiste wijze stopt met roken. Verderop in dit boek kom ik op deze beide angsten terug. Eerst is het van belang dat we nog wat nauwkeuriger die werking van nicotine onder de loep nemen. Zodat het je nog duidelijker zal worden wat het lichamelijke en wat het psychische deel is van je rookverslaving.


8
Schematische voorstelling van de werking van een sigaret

Om duidelijk te maken wat nicotine precies doet in verschillende situaties, heb ik naar een manier gezocht om de werking van een sigaret schematisch weer te geven. Eerst zocht ik het in eenvoudige grafiekjes die het roken van een sigaret vergeleken met het niet roken van een sigaret in een bepaalde situatie. Wat gebeurt er met je als je in een stress-situatie een sigaret opsteekt, en wat gebeurt er wanneer je in zo’n situatie juist geen sigaret opsteekt? De grafiekjes vertoonden wel mooie pieken en dalen maar gaven verder geen nieuwe informatie. Door het wél roken van een sigaret te vergelijken met het niet roken ervan in dezelfde situatie, bleef ik mezelf beperken tot het perspectief van de verslaafde roker. In plaats daarvan besloot ik de effecten van het roken in een bepaalde situatie te vergelijken met dezelfde situatie zoals die door een niet-roker wordt ervaren. De bijbehorende grafiekjes kregen opeens een onthullende helderheid.

In de volgende hoofdstukken tref je enkele van die grafiekjes aan, voor de situaties stress, concentratie, ontspanning en verveling. Hieronder eerst een algemene weergave van de werking van een sigaret. De verticale as geeft de mate van subjectief welbevinden van de roker. Positief (naar boven) geeft aan dat je je steeds lekkerder voelt, negatief (naar beneden) dat je je steeds minder lekker voelt. Natuurlijk zijn er in het leven nog duizenden andere factoren waardoor je je meer of minder prettig kunt gaan voelen. Deze zijn in de grafiek voor het gemak allemaal weggelaten. Dat betekent dat de horizontale stippellijn een neutraal niveau van welbevinden aangeeft. Je kunt ook zeggen dat de horizontale stippellijn het niveau van welbevinden weergeeft van de niet-roker. De doorlopende lijn geeft het welbevinden aan van de roker, ten opzichte van de niet-roker in dezelfde situatie.

Je moet een grafiek ergens beginnen. Eigenlijk ligt dat begin bij de allereerste sigaret. Maar dan zou het een heel lange grafiek worden. De onderstaande grafiek begint in het zeer nabije verleden, ongeveer vier à vijf sigaretten geleden, en wel precies bij het opsteken van een sigaret. Tijdens het roken van die sigaret ervaart de roker geen enkel onthoudingseffect, geen dwanggedachte aan roken, kortom is zijn welbevinden gelijk aan dat van de niet-roker. Na het uitmaken van die sigaret begint het lichaam bijna onmiddellijk de nicotine weer af te breken. Vrij snel ontstaan er lichte ontwenningsverschijnselen. De roker zal deze in het begin nauwelijks opmerken. Na een tijdje veroorzaken deze ontwenningsverschijnselen echter het idee om maar weer eens een sigaret op te steken. Op den duur wordt dit idee steeds sterker, en je gevoel van welbevinden daalt steeds sneller. Dan steek je weer een sigaret op. Binnen enkele seconden verdwijnt je onbehagen, verdwijnen de ontwenningsverschijnselen, verdwijnen je dwanggedachten, en ervaar je heel even de illusie van bevrijding. Je niveau van welbevinden komt weer in de buurt van dat van de niet-roker. In de buurt? Inderdaad, er treedt na verloop van tijd een zekere gewenning op, zodat je ook tijdens het roken van een sigaret toch nog een zekere mate van onbehagen blijft behouden. Is iedere sigaret dus eigenlijk een poging om je eventjes weer te voelen als een niet-roker, dan slaagt die poging in steeds mindere mate. Elke sigaret heft de ontwenningslast van de vorige dus maar gedeeltelijk op. Bovendien krijg je steeds meer last van onprettige bijwerkingen: de sigaret smaakt niet meer lekker, de hoestbuien vergallen je genot, je voelt je afhankelijk, ongezond en slap.

Grafiek 1 Het effect van een sigaret in het algemeen
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    Hier tekent zich de tragiek af van elke verslaving: begonnen als een poging om je beter te voelen dan voorheen, zak je steeds dieper in die spiraal van tevergeefse pogingen om je minder slecht te voelen dan ervoor. Tevergeefse pogingen om je ontwenningsverschijnselen te compenseren met een nieuwe dosis. Tevergeefse pogingen om je eventjes te voelen als een niet-verslaafde. Terwijl elke poging je dieper doet wegzakken in het verslavings-moeras. Wat een geluk dat je er binnenkort kunt uitstappen! Het is zo gemakkelijk, je hoeft alleen maar verder te lezen.

9
Roken in negatieve aktieve situaties

In hoofdstuk vijf is een schematische indeling gemaakt van de situaties waarin we het roken gebruiken als hulpmiddel, als steun in de rug. Roken helpt in zowel positieve als negatieve situaties, en zowel in passieve als in aktieve toestand. In de komende hoofdstukken ga ik hier dieper op in. Elke roker denkt dat een sigaret helpt in negatieve gespannen situaties, zoals bijvoorbeeld bij stress. We hebben al gezien dat het roken van een sigaret logischerwijs geen enkele uitwerking kan hebben, en dat het effect van een sigaret vergelijkbaar is met het zogenaamde placebo-effect: pillen die geen enkele medische uitwerking hebben, maar toch helpen tegen diverse kwalen omdat de gebruiker er echt in gelooft. Zo voel je als roker echt dat een sigaret helpt tegen stress. Dat je gevoel hier afwijkt van wat het gezonde verstand aantoont, komt omdat je verslaafd bent. De verslaving maakt dat een sigaret een kalmerende uitwerking lijkt te hebben. In werkelijkheid helpt roken niet tegen stress, het bevordert juist stress!

Stel je de volgende gebeurtenis voor: je zit thuis aan je bureau. Over enkele ogenblikken moet je een telefoongesprek voeren waar voor jou heel veel van afhangt. Misschien is het een gesprek met je baas over een dreigend ontslag, of met je ex-geliefde om te proberen de breuk weer te lijmen. Ook een niet-roker voelt de stress toenemen voordat het telefoongesprek begint, en ook tijdens dat gesprek is er sprake van flinke stress. Pas als de hoorn weer op de haak ligt, daalt de stress.

In grafiek 2 wordt deze gebeurtenis schematisch weergegeven. Daarbij ga ik ervan uit dat de roker aan het begin van de grafiek net een sigaret gerookt heeft en dus nog geen onthoudingsverschijnselen heeft. De verticale as in de grafiek geeft de mate van stress aan: omhoog is meer stress, omlaag is minder stress. De stippellijn geeft het verloop van de stress aan bij een niet-roker. Het stressniveau is in het begin gelijk aan dat van de niet-roker. Maar terwijl de spanning toeneemt, ervaart de roker naast deze situatie-gebonden spanning ook nog die van de toenemende onthoudingsverschijnselen. Deze twee soorten spanning zijn niet van elkaar te onderscheiden, je voelt het als één soort stress, en deze stijgt dus sneller dan de stress van de niet-roker. De roker voelt zich extra gespannen, en steekt een sigaret op. Wat gebeurt er nu met het stressniveau? Inderdaad: dit daalt een stukje, omdat de ontwenningsstress tijdelijk wordt opgeheven. De situatiegebonden stress blijft uiteraard hetzelfde. Roken helpt dus alleen tegen dat gedeelte van de stress dat veroorzaakt wordt door de ontwenningsverschijnselen van het roken. Of korter gezegd: roken helpt alleen tegen de door het roken veroorzaakte stress.

Grafiek 2 Roken bevordert stress
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Het is echter niet alleen zo dat roken niet helpt tegen stress. De werkelijkheid is veel tragischer: roken bevordert zelfs stress. Hoe zit dat? Welnu, ik heb al eerder beweerd dat elke sigaret er maar ten dele in slaagt de onthoudingsverschijnselen van de vorige ongedaan te maken, vanwege een geleidelijk toenemende immuniteit. Maar er zijn belangrijkere redenen waarom roken de stress bevordert. Ik zal dit duidelijk maken met een voorbeeld.

Van de vijfentwintig jaar die ik gerookt heb, waren er zeker tien waarin ik shag rookte. In de bovenstaande situatie van het spannende telefoongesprek, moest ik vooraf al enkele reservesjekjes draaien voor het geval het gesprek wat langer zou duren. De bezorgdheid die elke roker heeft voor het geval de rookwaar ineens op zou zijn, of buiten bereik, verhoogt de stress. En wat dacht je van de stresssituatie (bijvoorbeeld een sollicitatiegesprek) waarin je niet mág roken? Extra stress is het gevolg. In feite betekent het gevoel van afhankelijkheid, de zorg om toch maar nooit zonder je rokertje te zitten, een permanente stressfactor. De roker blijft dus te allen tijde op een hoger stressniveau dan de niet-roker in dezelfde situatie.

Zie je ertegen op om na het stoppen al die moeilijke situaties het hoofd te bieden zonder te roken? Heel begrijpelijk. Ook ik voelde me bang en onzeker toen ik overwoog om te stoppen met roken. Dat doet verslaving met je: het maakt je bang en onzeker. Nu ik niet meer rook, ga ik juist met veel meer zelfvertrouwen een spannende situatie in. Ik heb namelijk een veel beter middel gevonden om de stress aan te kunnen.

Het is heel eenvoudig. Stress is immers een heel menselijk verschijnsel. Iedereen voelt stress in bepaalde situaties. Als ik in een situatie kom waarin ik me gespannen voel, dan zeg ik tegen mezelf: ‘Weer een bewijs hoe menselijk ik ben.’ En ik probeer niet mijn gespannenheid te verbergen. De stress daalt meteen als je hem accepteert als iets heel normaals. Wat er blijft aan gespannenheid is vaak een hulpmiddel om beter te functioneren.

Kortom, het leven wordt echt niet moeilijker als je niet meer rookt. Integendeel, de stress neemt zelfs af, omdat je niet meer afhankelijk bent van het inademen van rook om een moeilijke situatie aan te kunnen. Roken lost geen enkel probleem op. Stoppen met roken lost één probleem op: het rookprobleem. Want daar was je inmiddels wel al achter: roken is een probleem, niet een oplossing voor een probleem. Roken is stress, niet een middel tegen stress.


10
Roken in positieve aktieve situaties

Een van de hardnekkigste misvattingen over het roken is wel het idee dat het je helpt in positieve aktieve situaties zoals bij creatieve arbeid en bezigheden waar een hoge concentratie bij nodig is. In de tijd dat ik nog rookte, heb ik een paar jaar gewerkt in de automatisering. Hoe meer ik me moest concentreren, hoe meer ik rookte. Soms lagen er drie brandende sigaretten in mijn asbak naast het toetsenbord, zo automatisch stak ik ze aan. Hele volksstammen programmeurs, IT-specialisten of hoe ze tegenwoordig ook genoemd worden, roken als ketters wanneer ze naar het beeldscherm turen en ingewikkelde procedures bedenken. Maar ook over schrijvers heerst het clichébeeld dat ze pas aan het werk kunnen als de whiskyfles en het pakje sigaretten onder handbereik naast de – uiteraard ouderwetse – typemachine staan. Al deze mensen hebben het mis. Niet omdat ze gek zijn, overigens, maar omdat ze verslaafd zijn. Roken bevordert het concentratievermogen helemaal niet. Integendeel, het vermindert het concentratievermogen.

In grafiek 3 vormt de verticale as de mate van concentratie tijdens een bepaalde werksituatie. Hoe hoger de grafiek komt, hoe dieper en intenser het concentratieniveau. Omlaag in de grafiek betekent verlies van concentratie. Ook in deze grafiek wordt het concentratieverloop van de roker afgezet tegen dat van de niet-roker in dezelfde situatie. Deze situatie start in ontspannen toestand, waarna begonnen wordt aan een boeiende en ingewikkelde klus, die na verloop van tijd weer overgaat in een fase van ontspanning. De stippellijn geeft het verloop van het concentratieniveau aan van de niet-roker. Ik ga ervan uit dat de roker net een sigaret heeft gerookt aan het begin van de ingewikkelde klus. In het begin gaat zijn concentratieniveau ongeveer gelijk omhoog met dat van de niet-roker. Binnen enkele minuten zitten beiden op de top van hun concentratievermogen. Het duurt echter niet lang of de roker ervaart op de achtergrond van zijn bewustzijn de beginnende ontwenningsverschijnselen.
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Grafiek 3 Roken vermindert het concentratievermogen

Iedereen weet hoe dat gaat als je heel geconcentreerd bezig bent. De minste afleiding haalt je er helemaal uit. Staat je jongste zoon te gillen in de wc dat je zijn broek moet ophijsen? Is je buurman zijn nieuwste gemotoriseerde heggenschaar aan het testen? Klinkt ineens dat irritante nummer uit de radio? Eerst hoor je nog niks omdat je zo geconcentreerd bezig bent. En een paar seconden later ben je helemaal uit je concentratie. Want zo werkt dat met concentratie: je bent er helemaal in, of je bent er helemaal uit.

Zodra je als roker de eerste ontwenningsverschijnselen ervaart, en daarmee een licht verlies aan concentratie, steek je meteen een nieuwe sigaret aan. Je weet immers uit ervaring dat als je dat niet doet, je binnen enkele minuten volledig uit je concentratie valt. Na het aansteken van die sigaret komt je concentratie tijdelijk weer op het oude peil, zij het niet helemaal. Immers, de ontwenningslast van de vorige sigaret wordt niet helemaal ongedaan gemaakt door het roken van de volgende.

Zo moet een roker bijna constant blijven roken om te voorkomen dat zijn concentratie volledig instort. Toch haal je als roker nooit het concentratieniveau dat je zou hebben als je een niet-roker bent. Je moet als roker tijdens het concentreren toch telkens een sigaret aansteken, en soms de sigaret wegleggen en weer opnemen, waardoor er voortdurend korte momenten van concentratieverlies zijn. Bovendien zal een roker vaker even een bak koffe of thee nodig hebben om dat vieze doorrookte gevoel in zijn keel weg te spoelen. Rokers houden dan ook veel vaker een korte pauze tijdens geconcentreerde arbeid.

Het roken functioneert eigenlijk helemaal niet ter bevordering van de concentratie, maar ter voorkoming van het verlies van concentratie. Een rookverslaafde kan zich niet concentreren zonder te roken. Toch zorgt roken om verschillende redenen voor een verminderde concentratie. De roker wordt immers telkens een beetje afgeleid door de lichte ontwenningsverschijnselen, en het telkens weer moeten opsteken van een sigaret om die ontwenningsverschijnselen op te heffen. Dat laatste lukt overigens maar ten dele. Bovendien heeft de roker een verminderde zuurstoftoevoer naar de hersenen vanwege zijn verslechterde longfunctie en algehele conditievermindering. Alleen hierdoor vermindert het concentratievermogen al met zo’n tien procent. Alles bij elkaar zorgt roken voor een flinke vermindering van je concentratievermogen.

Het is eigenlijk een tragisch beeld, zoals je daar zit als roker, verschrikkelijk hard rokend om je te kunnen blijven concentreren, terwijl het resultaat altijd een stuk minder blijft dan wat in je vermogen ligt. Heb jij werk waarbij je je moet concentreren? En zie je ertegen op dat werk te moeten doen zonder te roken? Dat is begrijpelijk. Dat is namelijk wat een verslaving met je doet: het maakt je afhankelijk en bang. Afhankelijk van sigaretten en bang om ze te moeten missen. Zou je die angst niet veel liever kwijt zijn? Zou je niet liever onafhankelijk zijn en vertrouwen op je eigen capaciteiten in plaats van op een verslavend middel?

Sinds ik niet meer rook, kan ik me veel beter concentreren. Al meteen vanaf de eerste dagen na het stoppen. Ik werk nu ook langer achter elkaar door. Als roker nam ik na elk kwartier of halfuurtje werken meteen weer een pauze om te roken. Nu kan ik soms zo in mijn werk opgaan, dat ik ineens om me heen kijk, vervolgens op mijn horloge, en dan ontdek dat ik ruim twee uur achter elkaar heb zitten werken. Dat is zo’n heerlijk gevoel, je voor 100 procent op iets te kunnen storten zonder telkens afgeleid te worden door de dwang om een sigaret op te steken. Ik kan het je echt aanbevelen.


11
Roken in negatieve passieve situaties

Negatieve passieve situaties zijn situaties waarin je je ongemakkelijk voelt, onzeker van jezelf, gedwongen tot niets doen of niet in staat om je eigen passiviteit te doorbreken. Veel van deze situaties worden gekenmerkt door verveling. Verveling kan zijn: een periode van gedwongen nietsdoen terwijl je zin hebt om wel iets te doen. Bijvoorbeeld een lange saaie treinreis. Maar het kan ook een periode van gedwongen handeling zijn, terwijl je zin had om niets te doen. Of om iets anders te doen. Zoals de bewaker die de hele dag bij de ingang van een winkel op wacht staat en zich stierlijk verveelt. Verveling is in elk geval een gemoedstoestand waar je niet voor kunt kiezen, maar die je overkomt. Soms door omstandigheden, soms van binnenuit, omdat je je geblokkeerd voelt. Verveling is een situatie waarin je je nooit gelukkig kunt voelen. Of andersom: wanneer je je gelukkig voelt met nietsdoen, noem je dat geen verveling, maar luieren of uitrusten of meditatie of zoiets. Verveling is een onvrijwillige toestand van machteloosheid.

Zie je de overeenkomst met verslaafd zijn? Ook verslaafd zijn is een toestand van machteloosheid, van onvrijwilligheid. Niemand kiest er ooit voor om verslaafd te worden. Het overkomt je. Tijdens verveling heb je vaak een rotgevoel over jezelf. Je voelt je te zwak om de impasse te doorbreken. Als verslaafde voel je je ook zwak, niet in staat om de verslaving te doorbreken. Bij verveling zeg je wel eens: ik verveel me dood. Aan verslaving ga je dood, op den duur. Beide zijn een uitingsvorm van zelfvernietiging.

Tijdens een periode van verveling gaat een roker steeds meer roken. Het lijkt of roken helpt de verveling te verdrijven. Maar dat is illusie. Kijk maar naar grafiek 4. Een niet-roker verveelt zich natuurlijk ook wel eens. Zijn welbevinden gaat tijdens de periode van verveling omlaag. In de grafiek wordt een toename van verveling dan ook weergegeven als een daling van de lijn. Na een tijdje eindigt de verveling, doordat de omstandigheden veranderen (de trein komt aan) of omdat je zelf besluit om iets te gaan doen.

De roker verveelt zich net zoveel als de niet-roker. Maar voor de roker komt er na verloop van tijd een extra onbehaaglijke factor bij, namelijk de ontwenningslast van de vorige sigaret. Deze ontwenningslast is maar een heel licht gevoel van onbehagen, dat zich gemakkelijk vermengt met andere gevoelens van onbehagen. Zoals die van verveling. Na een tijdje wordt het onbehagen te sterk en steekt de roker een sigaret op. Meteen daalt zijn gevoel van onbehagen vanwege het grotendeels opheffen van de ontwenningslast. Het lijkt of hij zich ineens een stukje minder verveelt. Toch is het niveau van onbehagen nog steeds niet minder dan dat van de niet-roker in dezelfde situatie. Je voelt je als roker bijna constant vervelender dan als niet-roker, behalve tijdens het roken van een sigaret.

Grafiek 4 Roken helpt niet tegen verveling
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De roker weet dus dat hij zijn gevoel van onbehagen tijdens een periode van verveling kan verminderen door een sigaret op te steken. In feite vermindert hij alleen de ontwenningslast van de vorige sigaret. Omdat je tijdens je verveling werkelijk niets beters te doen hebt, verlang je telkens na het uitmaken van een sigaret al snel naar het weer verminderen van je vervelende gevoel. Eigenlijk zou je eerst moeten wachten totdat je weer voldoende ontwenningslast hebt laten ontstaan, dus minstens een halfuur. Maar uit verveling rook je steeds meer. Er ontstaat dan een omgekeerd effect. Het roken heft namelijk nog nauwelijks ontwenningslast op, want die heeft nog geen tijd gehad om te ontstaan. Maar door het vele roken ontstaat er een doorgerookt gevoel, waarbij elke sigaret weer viezer smaakt dan de voorgaande. Je voelt je zo machteloos tegen dit dwangmatige roken, en je vervloekt je verveling die je zo dwangmatig doet roken. Je gevoel van welbevinden daalt naarmate de verveling langer duurt. De niet-roker voelt zich alleen maar vervelend vanwege de verveling. Maar jij voelt je als roker dubbel vervelend, vanwege de verveling én vanwege het dwangmatige roken.

Natuurlijk heb je als roker tenminste nog de handeling van het opsteken van een sigaret. Het lijkt even of je iets te doen hebt. Die handeling is echter niet het gevolg van een vrije keuze, maar van een dwanggedachte dat het roken je helpt tegen de verveling. Zo’n dwangmatige handeling helpt niet tegen de verveling, die doe je alleen maar uit verveling. En het weerhoudt je bovendien van het vinden van creatieve oplossingen van je verveling. Een niet-roker is over het algemeen beter in staat om zijn verveling te bestrijden. Een voorbeeld uit mijn eigen verleden.

Mijn ouders wonen in Frankrijk en af en toe stap ik in mijn auto en rijd ik erheen. Het is een tocht van zo’n tien à twaalf uur, voornamelijk over de autosnelweg. Tijdens deze saaie lange autoritten rookte ik me vroeger zowat te pletter. Al op de helft van de reis voelde ik me geheel doorrookt! De rest van de reis voerde ik een voortdurende strijd met mezelf om de volgende sigaret zo lang mogelijk uit te stellen. Ik deed dat natuurlijk met behulp van het nuttigen van diverse drankjes en versnaperingen. Als ik dan eindelijk arriveerde, voelde ik me altijd zo vies!

En toch, toen ik begon na te denken over stoppen met roken, maakte ik me zorgen over deze lange autoritten. Ik was bang dat ik zo’n lange rit nooit zonder roken zou kunnen volbrengen, en dus niet meer bij mijn ouders op bezoek kon gaan. Dat is wat verslaving met me deed: het maakte me bang en afhankelijk. Afhankelijk van het roken. Bang dat ik zonder roken niet eens meer m’n ouders kon bezoeken.

Het blijkt achteraf allemaal te behoren bij de verslavingsillusies. Ik rijd nog steeds naar mijn ouders. Sommige delen van de reis verveel ik me. Maar ik heb een nieuwe bezigheid ontdekt: ik zing. Ik galm het uit, met de radio mee, of zomaar improvisaties op teksten die je langs de kant van de weg ziet. ‘Chaussée déformée’ en ‘Priorité à droite’ weerklinken als blues, aria of motet. Ik geloof toch dat ik me tijdens deze lange saaie autoritten minder verveel dan toen ik nog rookte. En bij aankomst voel ik me beslist veel fitter en vrolijker dan toen ik nog rookte.

Zie jij ook op tegen het stoppen met roken? Ben je er bang voor? Begrijpelijk. Dat is namelijk wat verslaving met je doet: het maakt je bang voor en houdt je af van een verbetering van de kwaliteit van je leven. Achteraf, na het stoppen met roken, begrijp je nauwelijks dat je je besluit zo lang voor je uit hebt geschoven. Het is heerlijk om niet meer te hoeven roken. Soms verveel ik me nog wel eens. Maar ik ben in staat om erin te berusten. Of om er iets aan te doen. De keuze is aan mij en ik voel me vrij om te kiezen. Omdat ik niet meer verslaafd ben.
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Roken in positieve passieve situaties

Positieve passieve situaties zijn situaties waarin je tot rust komt, sociale contacten onderhoudt, leest, tv kijkt enzovoort. Wat denk je van de volgende redenering:

Alles wat lekker is, bevordert de ontspanning.
Roken is lekker.
Dus roken bevordert de ontspanning.

Dit lijkt een redenering waar geen speld tussen te krijgen is. En inderdaad, de redenering is waterdicht, alleen kloppen de uitgangspunten niet. Het is een rokersredenering. Vergelijk deze redenering eens met de volgende:

Elke vorm van dwang en onvrijheid belemmert ontspanning.
Roken is dwangmatig.
Dus roken belemmert ontspanning.

Ook een waterdichte redenering, nietwaar? Het is maar net hoe je een probleem formuleert, welke uitgangspunten je kiest, en de logica levert je de meest uiteenlopende conclusies op. Laten we de filosofische redenering snel verruilen voor een meer praktische waarneming van de werkelijkheid. Ik begin met een voorbeeld uit mijn eigen rookverleden.

Ik zing in een amateurkoor en na afloop van de repetities gaan we altijd nog even naar het café om gezellig na te praten. We repeteren in een kerk en daar mag niet gerookt worden. De meeste andere zangers beginnen meteen na het einde van de repetitie gezellig met elkaar te kletsen. Toen ik nog rookte, kon ik met die gezelligheid niet meedoen, want ik smachtte naar een sigaret en stoorde me aan hun getreuzel. Het roken veroorzaakte dus eerst een vorm van stress. Daarna gingen we met z’n allen naar de kroeg en kon ik eindelijk mijn felbegeerde sigaret opsteken. Pas vanaf dat moment kon ook ik me ontspannen. Dat is de ontspanning die door het roken wordt bevorderd: het verminderen van de stress ten gevolge van de onthoudingsverschijnselen van de vorige sigaret. In grafiek 5 staat een grafische weergave.

In de grafiek is de verticale as de ontspanningsas. Hoe hoger de grafiek, hoe meer ontspannen je bent. De stippellijn geeft de ontspanningscurve van de niet-roker, bijvoorbeeld bij binnenkomst in een café of op een feestje. Ook bij de niet-roker duurt het even voordat hij zich helemaal kan ontspannen.

Grafiek 5 Roken belemmert de ontspanning

[image: Image]

Ik ga ervan uit dat de roker net een sigaret op heeft, dus hij komt binnen op het feest zonder onthoudingsverschijnselen. Maar terwijl de niet-roker zich steeds meer ontspant, krijgt de roker last van ontwenningsverschijnselen. Het idee dat hij een sigaret nodig heeft voordat hij zich lekker kan gaan ontspannen, belemmert de ontspanning. Pas na het aansteken van de sigaret stijgt zijn ontspanningscurve. Maar na korte tijd ontstaan er weer nieuwe ontwenningsverschijnselen, daalt de ontspanningscurve totdat er weer een sigaret wordt opgestoken. Dit herhaalt zich de hele avond door, waarbij de periodes tussen twee sigaretten steeds korter worden.

Met al deze zogenaamd ontspanningsbevorderende sigaretjes zal je als roker toch nooit zo ontspannen zijn als een nietroker in dezelfde situatie. In gezelschap van niet-rokers probeer je de rook niet in het gezicht van de anderen te blazen. Na een tijdje voel je dat de sigaretten minder goed smaken. Je voelt je onprettig omdat je meer rookt dan je lekker vindt. Je probeert de volgende sigaret uit te stellen tot na het volgende rondje, maar dat verhoogt weer de ontwenningsstress. Zo zit je gevangen in de verslavingscirkel. Je rookt tegen klippen en bergen op, uit verlangen naar ontspanning en om maar niet telkens aan roken te hoeven denken, en het resultaat is dat je je steeds minder ontspant.

Verslaving is als een glibberige paal. Bovenin de paal hangt de mogelijkheid van ontspanning, de steun bij stress en verveling. Elke sigaret brengt je bovenin de paal, bevrijdt je heel even van de dwangmatige gedachten aan roken en laat je vervolgens dieper afglijden in de afhankelijkheid, de verslaving. Dagelijks klim je tientallen keren omhoog en glijd je vervolgens weer terug. Vind je dit een leuk spel? Nee? Laat mij je dan een geheimpje vertellen: niemand dwingt je om dit spel te blijven spelen. De werkelijke vrijheid ligt binnen handbereik. Je hoeft alleen maar die paal los te laten en te stoppen met dit belachelijke verslavingsspel! Voor dat loslaten is moed nodig, één moment van echte moed, waarin je kiest voor een gelukkiger leven. Daarna gaat alles vanzelf.

Is stoppen met roken moeilijk? Beslist, maar alleen vóór het moment van stoppen. Na het stoppen is er alleen maar opluchting, bevrijding, energie en zelfvertrouwen.
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De roker die op hol slaat

Elke roker kent wel die situaties waarin het roken af en toe volledig uit de hand loopt. Ik vertelde je al over mijn lange autoritten, waarin ik me helemaal te pletter rookte. Maar ook tijdens feestjes rookte ik wel haast twee keer zoveel als normaal. In de vorige hoofdstukken zijn de situaties waarin je rookt opgedeeld in vier gebieden die bepaald worden door de factoren positief-negatief en aktief-passief. Als je voor jezelf de situaties nagaat waarin je veel meer rookt dan normaal, dan zal je zien dat ze gekenmerkt worden door een combinatie of een snelle afwisseling van meerdere factoren. Zo zijn de lange autoritten voor mij weliswaar vooral gekenmerkt door verveling, maar tegelijkertijd moet je je wel blijven concentreren op het autorijden.

Tijdens feestjes is er niet alleen sprake van ontspanning, maar vaak ook van stress. Je voelt je misschien onzeker omdat je weinig bekenden ziet. Of je ziet een heel aantrekkelijk iemand. De spanning stijgt, gedachten schieten door je heen: Zal ik een gesprekje beginnen? Zie ik er wel goed uit? Zal ik nog even wachten of de ander het initiatief neemt? Ten slotte is er nog een reden waarom je op feestjes meer rookt: laten we eerlijk zijn, ze zijn soms ronduit saai. Je blijft omdat je niets beters te doen hebt. En je rookt uit verveling.

Sommige mensen roken zich helemaal suf tijdens gezelschapsspelletjes. Vroeger deed ik wel eens mee aan een kaartavondje. We speelden poker om geld. Niet eens zulke hoge bedragen, een supersuccesvolle avond leverde nooit meer dan vijftig euro op. Maar wat werd er gerookt tijdens die pokeravondjes! Want het was heel gezellig en ontspannend. Maar je moest je ook goed concentreren op de kaarten die al gespeeld waren. En dan het moment dat je een waardeloze kaart in handen hebt, en toch met een stalen gezicht een full house bluft. Wat een stress! Zo zie je drie van de vier rookfactoren samenwerken.

Zijn deze situaties waarin je veel meer rookt dan normaal, nu ook moeilijker als je gestopt bent met roken? Het antwoord is nee! Als je eenmaal uit het denk- en voelsysteem van je verslaving bent gestapt, en je ziet het roken door de ogen van een niet-roker, dan weet je dat het inademen van rook niets bijdraagt aan de gezelligheid, geen enkele steun geeft in situaties van stress, je zelfverzekerdheid niet vergroot, noch je concentratievermogen, en dat je je minstens evenveel verveelt. Natuurlijk zal je in dergelijke situaties nog wel eens aan het roken denken. Je denkt dan: Wat heerlijk dat ik me niet meer gedwongen voel om te roken, en je zult je veel zekerder van jezelf voelen.

Ja maar – zal je misschien tegenwerpen – ook al doet roken niks voor me, ik vind het wél lekker! Ik zal je hierin niet tegenspreken. Nu nog niet. Hierover gaat het volgende hoofdstuk.

Ben je moe, verzadigd van alle informatie? Neem dan nu een pauze. Rook een sigaret, en probeer zo bewust mogelijk ervan te genieten. Ben je fit? Lees dan verder en bereid je voor op een lichte aardverschuiving.


14
Roken is (niet) lekker

Dit is een van de moeilijkste hoofdstukken. Voor mij om exact te formuleren wat ik bedoel. Voor jou om te begrijpen wat voor een roker zo goed als onbegrijpelijk is. Voordat ik begin, richt ik me even tot die rokers die het roken allang niet meer lekker vinden en alleen nog roken omdat ze het niet kunnen laten. Dit hoofdstuk is ook voor jou. Want er is een tijd geweest dat je het roken wel lekker vond. En misschien vind je sommige van de vele sigaretten die je rookt, nog steeds een beetje lekker. De illusie van het lekkere is een van de meest subtiele en hardnekkige effecten van het verslaafd zijn.

Maar laat ik bij het begin beginnen.

Over smaak valt niet te twisten. Wat de een lekker vindt, vindt de ander vies. Er bestaat niet zoiets als een objectieve vaststelling of iets lekker is of vies. Wat lekker is en wat vies, wordt voor een groot deel bepaald door de cultuur waarin je leeft en de opvoeding die je gehad hebt. Zo zijn er op deze wereld heel veel mensen die de ogen van een koe een ware lekkernij vinden; of de testikels van een hond; of de weke delen van een slak; of de tong van een os; of de poot van een varken. Het hangt slechts af van de cultuur waarin je bent grootgebracht. Bij voedsel geldt bij uitstek dat de smaak beïnvloed wordt door je voorkennis. Die heerlijke kruidige soep die je op je reis naar het verre oosten kreeg voorgezet, smaakte best lekker totdat de waard je trots vertelde dat de bouillon getrokken was van verse geiteklootjes met sprinkhanen.

Er zijn ook gerechten die je moet leren eten. Spruitjes en witlof bijvoorbeeld worden door jonge kinderen vaak niet lekker gevonden, vanwege hun bittere smaak. Later leer je die smaak waarderen, tenminste als de bitterheid wordt verpakt in een verzachtende room- of kaassaus, of gekoppeld aan hartige of zoete smaken. In feite blijft bitterheid in pure vorm een smerige smaak, maar in combinatie met andere smaken kan het lekker gevonden worden. Bitterheid wordt in pure vorm vies gevonden omdat het van oorsprong een waarschuwingssignaal is tegen het eten van giftige stoffen.

Zo heeft het lichaam meer van die ingebouwde waarschuwingssignalen. Een kind dat per ongeluk een slok jenever neemt, gilt het uit van schrik en pijn: het is een brandend gevoel op de tong en in de keel. Een kind dat per ongeluk rook inademt, begint hevig te hoesten. Het lichaam waarschuwt dat de kwaliteit van de ingeademde lucht onvoldoende is.

Bijna elk mens dat voor het eerst van zijn leven een hap rook inhaleert, begint te hoesten, krijgt tranende ogen en wordt soms zelfs misselijk. Het menselijk ademhalingssysteem is helemaal niet gebouwd op het inademen van rook. De eerste sigaretten die je rookt, zijn dan ook helemaal niet lekker. Dat is trouwens tevens de reden dat je eraan verslaafd kon raken. Stel je voor dat bij het roken van je eerste sigaret meteen een gelukzalige roes over je zou neerdalen, dat je zou uitroepen: ‘O, wat is dit ontzettend heerlijk.’ In dat geval zou je meteen gewaarschuwd zijn voor het gevaar verslaafd te raken.

Maar je vond die eerste sigaret smerig, en die tweede en derde misschien ook nog wel. En je dacht: Dit is zo vies, hier raak ik nooit aan verslaafd. Dus rookte je af en toe een sigaretje, gewoon, om erbij te horen, voor de gezelligheid, omdat het niet mocht van je ouders, of om welke reden dan ook. En zo raakte je ongemerkt verslaafd, en leerde je geleidelijk om het roken lekker te vinden. Van belang daarbij is dat anderen het ook lekker schenen te vinden, en dat je er toch pas echt bij hoort als je het ook lekker vindt.

Heel zelden komt het voor dat een beginnende roker meteen vanaf de eerste sigaret het roken lekker vindt. In zo’n geval is er een extra psychische reden om het roken lekker te vinden. Een van mijn cliënten beweerde bij hoog en bij laag dat ze haar allereerste sigaret beslist heel erg lekker had gevonden. Ze omschreef hem zelfs als ‘de lekkerste die ik ooit gerookt heb.’ Ik vroeg haar die gebeurtenis te beschrijven. Ze vertelde over haar dominante vader die haar vreselijk streng, afstandelijk en met minachting behandelde. Op een dag was ze tegen zijn onderdrukking in opstand gekomen op een wel heel bijzondere manier. Ze had stiekem, terwijl hij een middagdutje deed, een sigaret uit zijn pakje gehaald en was daarmee op de wc gaan zitten. Het oproken van die sigaret voelde ze als een daad van opperste zelfstandigheid en wraak op haar vader. Natuurlijk smaakte die sigaret overheerlijk.

Ik heb al eerder gezegd dat wat je lekker vindt, sterk bepaald wordt door psychische factoren. Het is mogelijk dat die eerste sigaret zoveel symbolische waarde voor je had, dat je lichamelijke afweerreactie werd overschaduwd door je psychische euforie. Waarom doet de psyche nu zo haar best om je te laten geloven dat roken lekker is?

In het begin is het zuiver de verwachting dat roken lekker is. Immers, waarom zouden anders al die andere mensen blijven roken? Als je eenmaal verslaafd bent, creëer je zelf de illusie dat roken lekker is. Het is immers de enige legitimatie voor een handeling die verder alleen maar nadelen heeft. Waarom zou je anders veel geld uitgeven om tientallen keren per dag rook in te ademen, ten koste van je gezondheid, je vitaliteit, je zelfrespect, als je het niet eens lekker vindt!

Roken moet wel lekker zijn, want telkens verlang je heel erg naar een sigaret, en dan steek je hem op en dan verlang je er even niet meer naar. Als een hevig verlangen wordt vervuld, dan noem je dat lekker. Bij roken is dat verlangen echter in wezen een kwelling waaraan de ‘lekkere’ sigaret tijdelijk een einde maakt. Tegelijkertijd wordt de basis voor de volgende kwelling al weer gelegd in de vorm van een nieuwe dosis nicotine in het bloed.

Ga jij op het postkantoor expres bij het loket met de langste rij staan, omdat het dan het heerlijkste is als je aan de beurt bent? Zoek je de snelweg met de meeste files op, omdat het na een file zo lekker is om even hard door te trekken naar honderdtwintig kilometer per uur? Trek je expres je broekriem twee gaatjes te strak, omdat het na een uur zo lekker is om je riem weer losser te zetten? Creëer jij opzettelijk tientallen malen per dag onthoudingsverschijnselen, omdat het dan zo lekker is om ze weer op te heffen? Dat is het lekkere van roken.

De roker denkt:

    IK BEN VERSLAFFD AAN ROKEN OMDAT HET ZO LEKKER IS

In werkelijkheid is het zó:

    ROKEN IS LEKKER OMDAT IK VERSLAFFD BEN

Het is een heel karakteristiek kenmerk van verslaafd zijn, dat je iets smerigs lekker leert vinden. Kun jij je voorstellen dat het lekker is om dertig blikjes bier op een dag te drinken? De alcoholverslaafde vindt dat toch echt heel lekker. Kun jij je voorstellen dat het lekker is om een scherp wit poeder door je neus naar binnen te snuiven? Probeer het eens met zelfrijzend bakmeel, ik verzeker je: het doet pijn. De cocaïne- en amfetamineverslaafde vindt dat snuiven toch echt heel erg lekker. Kun jij je voorstellen dat het lekker is om een naald door je huid heen in een ader te steken? De heroïnejunk vindt dat toch echt heel erg lekker.

Het blijkt dat elke verslaving een soort drempel heeft door de afstotelijke manier waarop het middel moet worden toegediend. Bij andere verslavingen volgt na die drempel onmiddellijk de beloning in de vorm van een stimulerende of ontspannende roes. Bij roken is de enige ‘beloning’ het eventjes bevrijd zijn van de ontwenningslast van de vorige sigaret.

Laten we eens een experiment doen waarbij je nu meteen de proef op de som kunt nemen. Ik wil dat je nu, terwijl je dit leest, met je rechterhand heel stevig de rug van je linkerhand begint te krabben. Doe het een seconde of tien lang. Is dit een lekker gevoel? Nee, het doet zelfs een klein beetje pijn in de vorm van een branderig gevoel. Als je op dezelfde plaats een muggebult zou hebben gehad, zou het krabben wel een lekker gevoel geweest zijn. De ontwenningsverschijnselen na het roken van een sigaret, kun je vergelijken met jeuk. Het roken van de volgende sigaret is het krabben. Tijdens het krabben voel je de jeuk niet, en het krabben wordt dus als lekker ervaren. Vraag: is krabben nu lekker of niet? Antwoord: alleen als je eerst jeuk hebt. Zelfde vraag: is roken nu lekker of niet? Antwoord: alleen als je eerst zorgt voor ontwenningsverschijnselen.

Jij bent een roker. Je bent verslaafd en daarom is het heel normaal dat je roken lekker vindt. Als je zo meteen weer een sigaret opsteekt, zeg dan niet tegen jezelf: ‘Wat ben ik toch dom, slap of slecht dat ik dit lekker vind.’ Denk alleen: Wat is dit toch een bizarre verslaving, dat ik het inademen van rook lekker ben gaan vinden.

Vanaf het eerste moment dat je uit je verslaving stapt, meteen de eerste dag na het stoppen met roken, zal je roken niet meer lekker vinden. En je zult blij zijn en opgelucht dat je niet langer rook hoeft in te ademen om je minder slecht te voelen. Geen dwang meer voelen om iets te doen wat je diep in je hart ronduit smerig vindt, dát is pas werkelijk een bevrijding. Een opluchting! Waarom dacht je anders dat dit boek zo heet?
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Hoe is dit begonnen?

Verslaving is een heel merkwaardige constellatie van diverse factoren als afhankelijkheid en dwangmatigheid, waandenkbeelden en schuldgevoelens. Wie eenmaal verslaafd is, vraagt zich zelden af hoe die verslaving kon ontstaan. De meeste rokers vinden het stom, slap of slecht van zichzelf dat ze er ooit aan begonnen zijn. Maar was het dat wel? In dit hoofdstuk gaan we terug in de tijd.

Ik wil dat je jezelf in gedachten verplaatst naar de periode in je leven waarin je begon te roken. Ik bedoel nu niet die enkele sigaret die je misschien als kind stiekem met een vriendje hebt opgerookt. Ik bedoel de periode waarin je langzaam maar zeker steeds regelmatiger ging roken, tot- dat je het niet meer kon laten. Misschien was het tijdens je middelbare-schoolperiode, misschien daarna, bij je eerste baantje, je vervolgstudie of je eerste werkloosheid. Als je dat wil, doe dan na het lezen van deze alinea heel even je ogen dicht en denk eens terug aan de mensen waar je toen mee omging, de dingen die je toen leuk vond, de moeilijkheden die je toen misschien had. Probeer je te herinneren hoe je je voelde in die tijd. Zat je nog in de puberteit met alle onzekerheden van dien? Of was het daarna, nog maar net op eigen benen, vol onzekerheid over het leven en over jezelf?

Verslavingen beginnen bijna altijd in een periode waarin je je niet zeker voelt van jezelf, waarin je geen duidelijk beeld hebt van je eigen identiteit en van je toekomstperspectief. Veel mensen zijn zich overigens van die onzekerheid niet bewust.

Ik begon te roken kort voor mijn achttiende jaar, toen ik net het ouderlijk huis had verlaten en mijn eerste baantje had in de grote stad. Pas veel later heb ik me gerealiseerd hoe ontzettend eenzaam ik in die jaren ben geweest. Maar toen dacht ik dat het allemaal zo hoorde, dat het leven af en toe vrolijk was als je iets leuks meemaakte, en voor de rest gewoon eenzaam. Het was toen zo verschrikkelijk belangrijk om ergens bij te horen, dat ik geen moment aarzelde toen de eerste joints rondgingen. De sigaretten volgden al spoedig, en ook daarover heb ik nooit getwijfeld. Ik heb zeker vijf jaar regelmatig hasj en wiet gerookt voordat ik doorkreeg dat ik het eigenlijk niet eens lekker vond. Ik heb ruim vijfentwintig jaar tabak gerookt voordat ik doorkreeg dat het eigenlijk helemaal niet lekker is.

Een verslaving ontstaat dus heel vaak tijdens een periode van onzekerheid of spanningen. Een belangrijke eigenschap van verslavingen is echter dat ze zichzelf in stand houden. Een verslaving gaat nooit vanzelf weer over, ook niet nadat je leven in rustiger vaarwater terecht is gekomen. Voor het beëindigen van een verslaving is altijd een bewuste keuze nodig.

Dit boek laat je zien hoe je die keuze kunt maken. Dan zal blijken dat roken allang niet meer bij je past, dat het een soort overblijfsel uit een ver of minder ver verleden is, waar je van de ene dag op de andere afstand van kunt doen, zonder een centje pijn.

Ook wanneer je leven nog niet op orde is, of als je nu juist weer in een moeilijke periode zit, zal je zien dat roken de problemen alleen maar vergroot. Na het stoppen met roken zal je alleen nog verbazing voelen dat het zo lang geduurd heeft voordat je er mee ophield.

Je bent ooit in het verleden verslaafd geraakt. Je begon met af en toe een sigaret te roken omdat je het gevoel van samenzijn met anderen zo hard nodig had. Door het roken hoorde je er echt bij. Misschien was het een teken van volwassenheid voor je. Denk nog eens even terug aan jezelf in die tijd, en besef dat je in al je onschuld absoluut geen flauw idee had waar je aan begon.

Was het dom van je, of slecht of slap? Welnee, het was zó voor de hand liggend. Achteraf kun je zien dat het je alleen maar nadelen heeft opgeleverd. Achteraf kun je zien dat beginnen met roken een vergissing was, weliswaar een vergissing met vérstrekkende en langdurige gevolgen, maar niettemin een vergissing. Je kent toch het gezegde ‘vergissen is menselijk’? Dat ben je dus.

Verderop in dit boek zal je lezen hoe de rookverslaving in stand wordt gehouden door negatieve gevoelens als zelfverwijt en schuld. Nu wil ik je de volgende vraag voorleggen: als iemand waar je heel veel van houdt, je kind, je geliefde, je beste vriend, als zo iemand een vergissing maakt en dit pas later inziet, zal je zo iemand dan nog een trap nageven door boos te zijn en vol verwijten over die vergissing? Of toon je begrip en support? En als je kiest voor de laatste mogelijkheid, waarom zou je jezelf slechter behandelen dan een ander? Accepteer van jezelf dat je menselijk bent en dat je een vergissing hebt gemaakt. Accepteer dat het verslaafd raken aan nicotine een vergissing was die je binnenkort gaat corrigeren. Stop met jezelf negatief te beoordelen over dat roken. Je helpt jezelf niet met deze zelfverwijten, integendeel: deze houden de verslaving juist in stand! Kijk naar het kind, de jongere, of de onzekere mens die je was toen je in de valkuil van de rookverslaving trapte. Hou op met het veroordelen van deze vergissing en van jezelf. Kijk ernaar met begrip, met mededogen, met liefde. En erken voor jezelf zonder schuld, zonder verwijt, maar met begrip en zorg: ik ben verslaafd.

Rest slechts één vraag: wil je heel je leven verslaafd blijven? Of wil je eruit stappen? Die keuze is niet aangetast door de verslaving zelf. Die keuze is vrij! Kies je voor de verslaving? Blijf dan roken. Stop met het lezen van dit boek en probeer te genieten van elke sigaret. Lees pas weer verder als je ontdekt hebt dat je niet kunt roken zonder verslaafd te zijn. En dat er geen verslaving bestaat zonder dwangmatigheid en onvrijheid. En dat je jezelf nooit goed kunt voelen bij zo’n zelfopgelegde onvrijheid.

Kies je voor het beëindigen van je verslaving, ook al ben je er op dit moment nog zo bang voor? Kies je voor een leven zonder afhankelijkheid en zelfverminking, ook al zie je nu nog niet hoe dat moet? Kies je hiervoor omdat je eigenlijk geen andere keuze meer hebt? Lees dan verder en ontdek de merkwaardige ontsnappingsroute uit de gevangenis van de verslaving.
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Roken leek altijd zo normaal

Dat het zo gemakkelijk was om verslaafd te raken aan nicotine, komt onder andere doordat het roken in onze samenleving als een tamelijk normaal verschijnsel wordt beschouwd. De opvatting dat roken eigenlijk een groot probleem is, waar iets aan gedaan moet worden, is pas sinds enkele jaren in opkomst, en nog lang niet tot iedereen doorgedrongen. Roken lijkt zo normaal omdat we er al vanaf onze kinderjaren aan gewend zijn.

Ik ben geboren in 1950. In de jaren vijftig rookte ruim 90 procent van alle mannen in Nederland. Tijdens verjaardagsvisites bood de gastvrouw niet alleen een schaal met koek- jes, maar ook een doos met diverse sigarettenmerken aan. Op feestjes stonden naast de schaaltjes met borrelnootjes de glazen met sigaretten. Mijn vader rookte het merk Golden Fiction, wat ongeveer ‘gouden illusie’ betekent. De karakteristieke manier waarop hij een sigaret, alvorens hem aan te steken, op zijn duimnagel liet neerkomen om de losse kruimeltjes eraf te tikken, staat nog steeds in mijn geheugen gegrift. En dat terwijl hij ruim 35 jaar geleden al gestopt is met roken! Daarna beloofde hij mij een horloge als ik tot mijn achttiende jaar niet zou roken. Maar op mijn zeventiende verliet ik al het ouderlijk huis, met alle onzekerheden van dien. Dat horloge heb ik nooit verdiend.

Tijdens de Opluchting-trainingen vraag ik altijd aan de deelnemers naar het rookgedrag van hun ouders. Bij meer dan 90 procent blijkt dat tijdens de eerste vijf levensjaren een of beide ouders rookten. De overige 10 procent blijkt na doorvragen wel een oudere broer of zus, of een ander inwonend familielid te hebben gehad die rookte.

Het is een bekend psychologisch gegeven dat tijdens de eerste drie à vijf levensjaren je ‘vanzelfsprekendheden’ gevormd worden. Op een heel vanzelfsprekende manier leer je je taal, je manier van reageren op kritiek en complimentjes, hoe je jezelf ziet in verhouding tot andere mensen, waar je bang voor bent, enzovoort. Wat ouders zeggen is daarbij minder van belang dan wat ze doen. Ze kunnen nog zo hard roepen dat roken slecht is en dat jij nooit een sigaret mag aanraken, maar zolang ze zelf roken, of in je herinnering gerookt hebben, is je conclusie: het moet wel erg lekker zijn als ze iets doen wat zo slecht is. Zo krijg je in je vroegste jeugd al de vanzelfsprekendheid mee dat roken hoort bij volwassenheid, dat het misschien wel slecht voor je is, maar desondanks (of juist daardoor) ook heel erg lekker. Net zoiets als seks dus, waar tijdens mijn jeugd ook tamelijk negatief over werd gedaan. Zowel bij roken als bij seks heb ik alle ouderlijke waarschuwingen in de wind geslagen. Helaas in het eerste, gelukkig in het tweede geval.

Een andere manier waarop ons al vroeg de vanzelfsprekendheid van het roken wordt bijgebracht, is via de media. In oudere films steekt de held regelmatig een sigaretje op, en de manier waarop bijvoorbeeld Humphrey Bogart dat deed, is door miljoenen mannen nagevolgd. Inmiddels is sigarettenreclame verboden. Maar tot voor kort gaven de gezamenlijke tabaksfabrikanten alleen al in Nederland per jaar honderden miljoenen guldens uit aan sigarettenreclame. Met die reclame was trouwens iets merkwaardigs aan de hand.

In het algemeen is reclame gericht op het doen toenemen van de verkoop van een product. Daarbij gaat het om het lokken van nieuwe afnemers, en om het beconcurreren van andere producenten. De belangrijkste reden waarom iemand begint te roken is echter niet de reclame. Je begint te roken omdat anderen roken en jij erbij wilt horen. Reclame heeft hierop slechts een indirect effect, voor zover het gericht is op het suggereren van het ‘erbij-horen-gevoel’.

Ook de tweede belangrijke doelstelling van reclame, het beconcurreren van andere merken, heeft bij rookwaren nauwelijks effect. Iedere roker weet dat als je eenmaal gewend bent aan een merk, je zelden nog verandert. In de vijfentwintig jaar dat ik gerookt heb, heb ik hooguit drie of vier verschillende merken gerookt. Waar werden die reclamemiljoenen dan voor uitgegeven?

Laten we even naar de inhoud van de sigarettenreclames kijken. De waarden die er in gepropageerd worden zijn onder andere: avontuurlijkheid, kracht, moed, gezondheid, jeugdigheid, aantrekkelijkheid, zelfstandigheid en goed in je vel zitten. Zet deze waarden nu eens naast de gevoelens die elke rookverslaafde kent, en die het rechtstreekse gevolg zijn van het roken.
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Met deze tegenstellingen komt het belangrijkste doel van sigarettenreclame aan het licht, belangrijker dan het werven van nieuwe rokers en het beconcurreren van andere merken. De voornaamste doelstelling is om de vele verslaafde rokers verslaafd te houden.

Elke roker ervaart dagelijks de negatieve gevolgen van het roken. Via de reclame werden deze negatieve gevoelens enigszins gecompenseerd. Natuurlijk lachen wij, als bewuste, moderne, intelligente, geëmancipeerde, ontwikkelde mensen om die macho cowboy die na het brandmerken van het vee zijn koffe drinkt en een stoere sigaret opsteekt. Natuurlijk weten wij dat het een betaalde acteur is die na het bedwingen van een gevaarlijke stroomversnelling in de rimboe even rust zoekt met een sigaret. Maar dacht je dat het weten hoe die reclame werkt, de werking ervan teniet doet? Dacht je dat die tabaksdealers zoveel geld aan reclame uitgaven alleen om jou af en toe eens te laten lachen?

Natuurlijk wisten zij ook dat hun reclamemethoden doorzien worden. Dat maakt helemaal niets uit, de beelden en de bijbehorende suggesties hebben toch wel hun invloed. De suggestieve positieve lading van de reclame hield bij zeer veel rokers de misvatting in stand dat roken lekker is, dat het gezelligheid creëert, dat je je ook als roker best gezond en sterk kunt voelen en dat je je ook als roker vrij kunt voelen.

Wees eerlijk tegenover jezelf als je nadenkt over de volgende vraag. Hoe lang al denk je in je achterhoofd af en toe: Ik wou dat ik maar een paar sigaretten per dag hoefde te roken, alleen die paar die ik lekker vind, en dat ik de rest gewoon kon laten? Welnu, iedere keer wanneer je in een reclameboodschap een roker zag die enorm tevreden is met zijn leven, met zichzelf, met het roken, wordt de illusie in stand gehouden dat het überhaupt mogelijk is om tevreden te zijn met roken. Iedere keer als je in de reclame iemand zag die zich echt heel vrij lijkt te voelen en tegelijk een sigaret rookt, wordt de illusie in stand gehouden dat het überhaupt mogelijk is om een vrije, dus niet-verslaafde roker te zijn.

Als je echt vrij zou zijn om wel of geen sigaret op te steken, of anders gezegd, als je niet verslaafd zou zijn aan roken, denk je dat je dan drie of vier sigaretten per dag zou roken? Natuurlijk niet: voor wie niet verslaafd is, zijn sigaretten gewoon smerig. Waarom zou je iets smerigs doen al is het maar drie of vier keer per dag! Roken lijkt alleen maar lekker zolang je verslaafd bent, omdat het je even kan bevrijden van die dwangmatige gedachten aan roken, omdat het je even kan afhelpen van die sluipende ontwenningsverschijnselen.

Maar als je geen dwanggedachten meer hebt, als je geen kwellend verlangen meer voelt, kortom als je niet meer verslaafd bent, dan zal je het verschil voelen tussen de nepwaarden van de tabaksreclame en je eigen authentieke gevoelens. Dan voel je je pas echt sterk en zelfstandig en gezond en vitaal.

Ik zag ooit een reclame voor shag die met grote letters de kreet toonde: GEEN KOOI, GEEN KUDDE. Als je eenmaal uit de verslavingskooi bent gestapt, als je eenmaal je zelfstandige oordeelsvermogen over roken terug hebt, zal je de wrange humor van deze reclamespreuk inzien. Het doet denken aan de spreuk boven de toegangspoort van het concentratiekamp Auschwitz: ‘Arbeit macht frei’. Ik vind deze vergelijking niet overdreven, of getuigen van weinig respect voor de zes miljoen slachtoffers van nazi-Duitsland. Wereldwijd sterven elk jaar immers méér dan zes miljoen mensen aan de gevolgen van het roken. Verder gaat deze vergelijking natuurlijk mank. Het maakt een groot verschil of je door anderen of door jezelf tot vernietiging gebracht wordt. Hoe tragisch de vele rookslachtoffers ook zijn, het is hun eigen verantwoordelijkheid. Maar dat er zo lang reclame gemaakt is voor deze sluipende vorm van zelfvernietiging, is toch wel buitengewoon cynisch. Voor hen die hun laatste maanden doorbrengen in de Van Leeuwenhoek-kliniek en voor hun familie, moet die tabaksreclame wel erg bitter geweest zijn.
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De voordelen van verslaafd zijn

Heeft verslaafd zijn voordelen? Dat hangt ervan af hoe je het bekijkt. Objectief gesproken, of liever gezegd: vanuit het standpunt van de niet-verslaafde, heeft verslaafd zijn geen enkel voordeel. Het gebeurt dan ook nooit dat iemand de voors en tegens afweegt en dan besluit om eens een tijdje verslaafd te worden. Voor de verslaafde echter heeft het verslaafd zijn op een bepaalde manier wel degelijk voordelen. Het kan nuttig zijn om te weten hoe je jezelf – bewust maar ook vaak onbewust – vastklampt aan deze schijnbare voordelen. Maar laten we nog eens bij het begin beginnen.

Toen je begon te roken bood de sigaret je het voordeel van ‘erbij te horen’. Voor sommigen was het roken ook een bewijs van zelfstandigheid, een daad van verzet tegen de ouders, of het bevredigen van de zucht naar avontuur. Deze voordelen vervaagden zodra je doorkreeg dat je verslaafd was. Door de toenemende antirooktendens in onze samenleving verandert het ‘erbij horen’ trouwens steeds meer in het ‘er niet meer bij horen’.

Zodra de verslaving echt een feit is, vervagen de ‘aanloopvoordelen’ en ontstaan er nieuwe voordelen van het verslaafd zijn. In eerdere hoofdstukken is al gewezen op het placebo-effect van het roken. Daardoor lijkt het alsof roken de concentratie verhoogt, de verveling verdrijft, de stress vermindert en de gezelligheid en ontspanning bevordert. Inmiddels is het duidelijk dat al deze effecten slechts schijnbaar zijn, en dat de echte effecten hieraan tegengesteld zijn. In werkelijkheid vermindert roken de concentratie, belemmert het de ontspanning, verhoogt het de stress, en vermindert het je welbevinden tijdens verveling. Er is dus sprake van een illusie die het tegendeel is van de werkelijkheid. Laten we die verslavingsillusie eens nauwkeuriger bekijken.

Aan de basis van al de genoemde verslavingsillusies ligt de illusie dat roken lekker is. Of nauwkeuriger gezegd: het lijkt of met het roken van een sigaret je stemming verbetert. In werkelijkheid heft die sigaret alleen een onthoudingskwelling op, verlost hij je alleen tijdelijk van de dwanggedachten aan roken. Door de sigaret voel je je niet beter, maar minder slecht.

Deze illusie van stemmingsverbetering heeft nog een bijkomend voordeel. Het geeft je namelijk ook de illusie van controle over je stemming. Want ga maar na: je voelt je verdrietig en een sigaret maakt je iets minder verdrietig. Je voelt je een beetje nerveus en geremd, en een sigaret stelt je op je gemak. Je bent heel gespannen en een sigaret neemt een deel van de stress weg. Je hebt dus een tovermiddel in handen waarmee je je stemming binnen enkele seconden kunt verbeteren!

Deze controle over je stemming is het grote schijnbare voordeel van de verslaving. Daarom beginnen verslavingen vaak in een periode van onzekerheid, met veel stemmingswisselingen. Je voelt je een speelbal van je eigen emoties. En dan is er de sigaret, die jou invloed geeft op je eigen stemming. Een klein houvast in een onzekere wereld. Vandaar ook dat veel rokers de sigaret beschouwen als een steuntje in de rug, een trouwe makker die er altijd voor je is.

Wat een absurde vergelijking eigenlijk, als we de werkelijke effecten van nicotine bekijken! Want stel je eens een echte trouwe makker voor. Als je pijn hebt, verlicht hij je pijn. Als je ruzie hebt met vrienden, bemiddelt hij en schept nieuwe vrede. Als je bang bent, beschermt hij je. Maar op een dag ontdek je iets vreselijks: dezelfde vriend die je pijn verlicht, veroorzaakt die kwelling door je stiekem te vergiftigen. Het is je trouwe makker die achter je rug om je vrienden tegen je opzet, voordat hij weer vrede sticht. Het is je steuntje in de rug die de angst eerst veroorzaakt, voordat hij je ertegen beschermt. Zou je bevriend blijven met deze kameraad? Ook nu je weet dat hij je door zijn dubbele gedrag langzaam maar zeker om zeep helpt?

Ik geef toe, dit voorbeeld over de vermeende beste vriend die jou stiekem probeert te vernietigen klinkt wel een beetje pathetisch. Voor meer dan twintigduizend Nederlanders per jaar is het niettemin een feit: ze overlijden aan hun steuntje in de rug, hun makkertje, hun opkikkertje.

In tijden van onzekerheid klamp je je vast aan de illusie van controle op je eigen stemming. Dat is het oppervlakkige voordeel van de verslaving. Maar er zit een gruwelijk nadeel achter dit voordeel verborgen. Het zit goed verborgen, dus je moet heel goed kijken. Het nadeel wordt zichtbaar als je je eigen gedrag gaat zien als een uiting van de mening die jij over jezelf hebt. Want telkens wanneer je jezelf onzeker voelt en je verdrijft die onzekerheid met een sigaret, zeg je ongemerkt tegen je zelf: ‘Ik ben te onzeker om deze situatie zelfstandig aan te kunnen.’ Telkens als je eerst een sigaret moet opsteken om in een gespannen situatie te kunnen functioneren, zeg je ongemerkt tegen jezelf: ‘Ik ben te nerveus, te zwak om deze situatie zelfstandig aan te kunnen.’

Een sigaret geeft je de illusie van controle over je stemming, maar in werkelijkheid wordt je gevoel van zelfstandigheid juist verder afgebroken. Iedere keer als je je verslaving gebruikt om een moeilijke situatie het hoofd te bieden, zeg je tegen jezelf: ‘Ik kan deze situatie niet zelfstandig aan.’ Telkens als je een illusie gebruikt om moeilijkheden of onzekerheden aan te pakken, verzwak je jezelf en vergroot je die moeilijkheden.

Bij andere verslavingen is dat effect veel duidelijker zichtbaar. Bijvoorbeeld aan een alcoholist of een heroïneverslaafde kun je het duidelijk zien: de verslaving is begonnen om bepaalde problemen beter aan te kunnen, maar na een tijdje zijn die problemen alleen maar groter geworden. De verslaafde verliest alle vrienden, komt steeds meer in een isolement, wordt een wrak. Bij de rookverslaving is het effect – hoewel minder zichtbaar – hetzelfde. Roken is een middel om onzekerheid en afhankelijkheid te compenseren, waardoor die onzekerheid en afhankelijkheid alleen maar toenemen.

Telkens als een situatie onzeker is, of saai, of je moet je concentreren, is er die dwang om een sigaret op te steken. Op dat moment voel je je machteloos. Die machteloosheid versterkt tevens het gevoel dat je een slachtoffer bent, namelijk een slachtoffer van je verslaving. En ook daar zit een verborgen voordeel in. Een slachtoffer kan namelijk de schuld van alles op een ander schuiven. Alle moeilijkheden worden veroorzaakt door neurotische ouders, een egoïstische geliefde, lastige kinderen, een rotbaan, enzovoort. En je hebt weer een sigaret nodig om je bij zoveel tegenslag staande te houden.

Iedere keer als je problemen hebt, of moeilijke situaties voor de boeg, voelt een slachtoffer zich machteloos en afhankelijk. Je zegt dan tegen jezelf: ‘Het is verstandiger om nog even te wachten voor ik stop met roken.’ En je neemt je voor om te stoppen zodra je leven in wat rustiger vaarwater is gekomen. Eenmaal in rustiger vaarwater ben je echter veel beter in staat om vervelende gedachten en gevoelens weg te duwen. Je voelt je immers redelijk goed, afgezien van dat roken, maar daar hoef je even niet aan te denken.

Zo biedt de slachtofferrol voor de verslaafde een uitstekende reden om maar te blijven roken. Een verslaving houdt zichzelf in stand door angst op te wekken voor alles dat ruikt naar zelfstandigheid, angst voor alles dat lijkt op zelfverzekerdheid, angst voor alle gevolgen van het stoppen.

Het grootste voordeel van je verslaving is dat ze je klein houdt, afhankelijk in plaats van zelfstandig, slachtoffer van je eigen verleden in plaats van verantwoordelijk voor je eigen leven in het nu. Wat is dáár nu voordelig aan, vraag je je misschien af? Welnu, dit is het voordeel: het is veilig en vertrouwd! We voelen ons al heel ons leven slachtoffer, het is veilig om de schuld te kunnen afschuiven, en we zijn al zo gewend aan dit middelmatige gevoel, deze gemakzuchtige middenweg tussen geluk en ongeluk. Ja, verslaving heeft een groot voordeel, het voordeel van de middelmatigheid, het voordeel dat we onze angsten niet onder ogen hoeven te zien, het voordeel dat we het leven uit de weg kunnen gaan.

Hier onthult zich het diepst verborgen en gruwelijkste voordeel van het roken: het beëindigt langzaam maar zeker het leven waar we ons onvoldoende tegen opgewassen voelden, toen we begonnen met roken. Zo wordt de keuze voor het stoppen met roken tevens een keuze voor het leven zelf. Misschien dacht je dat je deze keuze voor het leven allang gemaakt had. Of nooit hoefde te maken. Denk dan nog eens opnieuw. Tot slot van dit hoofdstuk geef ik je enkele regels uit de inaugurele rede van Nelson Mandela in 1994. Zomaar, ter overdenking.

Onze diepste angst is niet dat we zwak en ontoereikend zijn.
Nee, onze diepste angst is juist dat we onnoemelijk sterk zijn.
Het is ons licht, niet onze duisternis die ons beangstigt.
We vragen onszelf af, wie ben ik dat ik briljant, prachtig en talentvol zou zijn?
Maar waarom zouden we dat niet zijn?
Je bent een goddelijk schepsel, net doen of je klein bent helpt de wereld niet.
Jezelf klein houden zodat anderen zich niet onzeker bij je voelen heeft niets verhevens.
We zijn geboren om de goddelijke kracht tot uiting te brengen die in iedereen en elk van ons zit.
En als wij ons licht laten schijnen, moedigen we daarmee anderen aan dat ook te doen.
Als wij bevrijd zijn van onze angsten, nodigen we automatisch anderen uit zich ook te bevrijden.
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De angst voor stoppen; bang dat het niet lukt

Rokers die beginnen na te denken over het stoppen, raken vaak bekneld tussen twee tegenstrijdige angsten. Enerzijds is er de angst dat de stoppoging niet zal lukken. En zodra je daar jezelf een beetje overheen hebt gewerkt, ontstaat de angst dat de stoppoging wél zal lukken en dat je de rest van je leven de sigaret zult blijven missen. Het is deze dubbele en tegenstrijdige angst waardoor veel rokers er geen gat meer in zien en liever helemaal niet meer denken aan stoppen met roken. Deze twee tegenstrijdige angsten worden in dit en het volgende hoofdstuk besproken.

De angst dat een stoppoging zal mislukken is het directe gevolg van de misvatting dat het heel erg moeilijk zou zijn om te stoppen met roken. Elke roker weet hoe moeilijk het is om in een situatie te komen waarin je niet mag roken, of waarin je niet kunt roken. Hoe moeilijk moet het dan niet zijn om voorgoed niet meer te kunnen roken! De misvatting schuilt in de veronderstelling dat nooit meer roken moeilijker is dan een uurtje of een dagje niet roken. Het tegendeel is waar. Het is veel en veel gemakkelijker om nooit meer te roken, dan om tijdelijk niet te roken. In het laatste geval blijf je namelijk een verslaafde die verstoken is van zijn sigaret. Nooit meer roken is veel simpeler, tenminste als je eerst uit je verslaving stapt. Daarna heb je domweg geen enkele behoefte meer aan een sigaret.

Voordat een roker het besluit neemt om uit de verslaving te stappen, is de angst voor mislukking nog prominent aanwezig. Veel rokers zijn bang voor gezichtsverlies tegenover vrienden en collega’s. ‘Iedereen zal dan weten wat een slappeling ik ben, dat ik er niet mee op kan houden,’ is het gevoel dat bij die angst hoort. Maar de angst gaat dieper. Want nog erger dan het gezichtsverlies tegenover anderen, is het gezichtsverlies tegenover jezelf. Te moeten erkennen voor jezelf dat je er niet in geslaagd bent om te stoppen terwijl je dat zo graag wilde, is een bittere pil. Die keiharde confrontatie met je eigen slapheid, je eigen gebrek aan wilskracht, die bittere teleurstelling dat je je niet hebt kunnen bevrijden uit die beknelling van de verslaving, dát is het meest wezenlijke deel van de angst voor het mislukken van een stoppoging.

Laten we die angst voor dat gevoel van slapheid eens wat nauwkeuriger bekijken. Want dat gevoel is niet alleen verbonden met een mislukte stoppoging. Bij elke sigaret die je opsteekt terwijl je niet eens echt zin hebt, bij elke sigaret die je oprookt terwijl hij smerig smaakt, bij elke sigaret die je in gezelschap van niet-rokers rookt, bij elke sigaret waar je duizelig van wordt of die een hoestbui tot gevolg heeft, kortom, bij bijna elke sigaret die je rookt, heb je dat gevoel dat je iets doet waar je niet achter staat, dat je iets doet wat je eigenlijk niet wilt, en voel je jezelf een beetje een slappeling, heb je een klein beetje een hekel aan jezelf. Je kunt het vergelijken met de financiële kant van het roken. Elke dag kost deze verslaving geld, maar zo weinig dat je de financiële gevolgen heel goed kunt verdoezelen. Ondertussen heb je de afgelopen tien jaar misschien al voor tienduizend euro opgerookt.

Op dezelfde manier kun je het dagelijkse ‘mislukkinggevoel’ heel goed verdoezelen, maar in de loop der jaren loopt de schade aanzienlijk op. De angst voor het mislukken van een stoppoging is in feite de angst voor de confrontatie met deze opgelopen rekening. Toch kun je hem in één keer afbetalen. Dat gebeurt namelijk op het moment dat je definitief uit je verslaving stapt.

Het wegduwen van die dagelijkse subtiele ‘mislukkinggevoelens’ heeft nog een ander nadeel. De weggeduwde negatieve gevoelens gaan namelijk op een onbewust niveau alsnog hun invloed uitoefenen. Je ontwikkelt heel ongemerkt een houding tegenover beslissingen, moeilijke keuzes of uitdagingen, die gekenmerkt wordt door een mentaliteit van ‘het wordt vast ontzettend zwaar en het zal waarschijnlijk wel niet lukken.’ Met als gevolg dat je een gedragspatroon ontwikkelt dat gericht is op het ontwijken van moeilijke beslissingen.

Lijkt je dit overdreven? Ken je iemand die rookt en toch veel beslissingen neemt in zijn werk of zijn leven? Natuurlijk is dat mogelijk. Maar ook zo iemand zou nog veel beter functioneren als zijn besluitvaardigheid niet meer afgeremd wordt door deze sluipende passiviteit, deze half weggeduwde negatieve gevoelens. Bedenk eens wat het voor jou kan betekenen als je niet langer tientallen keren per dag ongemerkt tegen jezelf zegt dat je een slappeling bent. Als je niet langer meerdere keren per dag jezelf de gevangene voelt van je eigen besluiteloosheid.

De angst dat een stoppoging zal mislukken is dus de angst voor het tijdelijk wegvallen van het afweermechanisme tegen dat gevoel dat je een waardeloze slappeling bent. Toch zit er juist iets moois in dat negatieve oordeel over jezelf. Ga maar na: wanneer je bij een bepaalde handeling jezelf slap vindt, vind je deze handeling dus beneden je eigen maatstaven. Zolang je jezelf nog een slappeling voelt bij het opsteken van een sigaret, bén je geen slappeling. Zolang je jezelf niet kunt neerleggen bij het verslaafd zijn, zolang je van binnen nog verzet voelt tegen die beknotting van je vrijheid, is je gevoel van eigenwaarde niet gesneuveld. Het is juist door dat gevoel van eigenwaarde dat je verlangt naar ontsnapping uit je verslaving.

Die angst voor het mislukken van een stoppoging, is angst voor de confrontatie met jezelf. In feite is het een normaal menselijk verschijnsel dat als je iets moeilijks onderneemt, je ook wel eens bang bent dat het mislukt. Zodra het echter gaat om een verslaving, neemt die angst een enorme omvang aan. De verslaving maakt dat je jezelf slap en machteloos voelt tegenover de dwangmatigheid van het roken. Hierin schuilt weer zo’n typische verslavingsomkering van de werkelijkheid. De roker denkt: Ik blijf verslaafd omdat ik een slappeling ben. In werkelijkheid voel je je een slappeling omdat je verslaafd bent en zolang je verslaafd blijft.

Door dit gevoel van slapte is het haast niet voor te stellen dat je daadwerkelijk zult slagen in het stoppen met roken. Deze extreme angst hoort bij het verslaafd zijn en eindigt op het moment dat je uit de verslaving stapt. Die angst voor het mislukken van een stoppoging, is een van die verraderlijke mechanismen waarmee een verslaving zichzelf in stand probeert te houden. Laten we eens kijken hoe dit mechanisme werkt.

Wie angst voelt, probeert zich in te dekken. Dit is een normaal verschijnsel, dat bijvoorbeeld gunstig uitpakt voor verzekeringsmaatschappijen. (Waarmee ik overigens niet wil zeggen dat elke verzekering voortvloeit uit angst.) Bij het stoppen met roken is dit mechanisme funest. Wie stopt met roken en zich indekt tegen de angst voor een mislukking, bouwt die mislukking al in. Wat gebeurt er namelijk? Sommige rokers zullen bijvoorbeeld hun stoppoging zorgvuldig geheim houden, ter voorkoming van gezichtsverlies. In feite zeg je daarmee dat een stoppoging ontzettend stom is, behalve als hij slaagt. Maar wat een onzin! Elke poging om te ontsnappen aan die psychisch ondermijnende en lichamelijk verwoestende verslaving is een positieve daad. Waarom zou je jezelf daarvoor schamen. Dat is wat een verslaving met je doet, het maakt je zwak.

Andere rokers doen bij een stoppoging juist het tegenovergestelde: ze bazuinen het rond tegen iedereen, sluiten weddenschappen af, doen beloftes aan zichzelf en anderen. De bedoeling hiervan is dat de angst voor gezichtsverlies zal helpen om van de sigaret af te blijven op momenten dat het verlangen heel hevig is. Hoezo, hevig verlangen? Als je uit de verslaving gestapt bent, is roken helemaal niet meer lekker. Bovendien zit er een merkwaardige kronkel in deze constructie. Want eigenlijk dek je jezelf in tegen de angst voor het mislukken, door die angst nog eens extra groot te maken. Het mag duidelijk zijn dat het effect omgekeerd is. Je manoeuvreert jezelf immers in een situatie waarin je niet meer mag roken op straffe van de hoon van je omgeving. Zolang je tegen jezelf blijft zeggen dat je niet meer mág roken, blijft roken iets verleidelijks voor je en maak je het stoppen onnodig moeilijk.

Er is nog een reden waarom de angst voor het mislukken van een stoppoging de verslaving in stand houdt. Deze hangt samen met de misvatting dat hoe serieuzer de stoppoging is, hoe pijnlijker ook de mislukking. De meeste stoppogingen worden dan ook omkleed met allerlei ontsnappingsclausules. Bijvoorbeeld: ‘Ik hoop dat ik niet te veel aankom, want ik ben liever een slanke roker dan een dikke niet-roker.’ Of: ‘Als ik mijn werk niet meer kan doen zonder roken, dan begin ik weer. Ik moet ten slotte een gezin onderhouden.’ Dit soort ontsnappingsclausules dienen om bij falen het gezichtsverlies te beperken. Ze bouwen bij voorbaat de legitimatie voor de mislukking in. En vergroten daarmee tevens de waarschijnlijkheid van die mislukking.

Wat vind je erger: mislukken na een halve poging, of mislukken na een 100 procent inspanning? De angst fluistert je in dat de tweede mogelijkheid het ergst is. De teleurstelling lijkt dan het grootst, het gezichtsverlies het pijnlijkst. Als je mislukt na een halfslachtige poging, kun je jezelf tenminste nog wijsmaken dat een volgende poging wel zal lukken omdat je dan beter je best zult gaan doen. En zo zit je weer in je verslavingscyclus. Want dat is immers een van de kenmerken van de verslaving: van plan zijn om er over een tijdje mee te stoppen. Zo houdt de verslaving zichzelf in stand. Het is de angst die halfslachtige pogingen veroorzaakt. In werkelijkheid geldt het tegenovergestelde: hoe meer je je inzet voor een doel, hoe minder erg een mislukking. Een voorbeeld:

Laten we het voornemen om te stoppen met roken eens vergelijken met het beklimmen van de hoogste top in de Himalaya, de Mount Everest. Veel rokers zouden daar vermoedelijk minder bang voor zijn dan voor het stoppen met roken. Stel nu dat de expeditieleider geïnterviewd wordt nadat de beklimming is mislukt. ‘Hoe voelt u zich nu, meneer de bergbeklimmer, bent u diep teleurgesteld?’ Het antwoord luidt: ‘Tja, het is jammer natuurlijk, maar de teleurstelling valt mee want we hadden toch niet voldoende zuurstofflessen meegenomen, en qua voorbereiding hebben we ons ook maar half getraind op het klimmen zonder zuurstof. Nee, we waren eigenlijk wel goed op een mislukking voorbereid.’

Zie je hoe bizar het is om je op deze manier in te dekken tegen mislukkingen? Het mislukken van een onderneming is altijd een teleurstelling. Maar als je alles hebt gedaan wat binnen je mogelijkheden ligt, als je jezelf helemaal hebt gegeven, dan kun je jezelf tenminste recht in de ogen kijken, terwijl je na het mislukken van een halfslachtige poging des te meer de pest aan jezelf hebt.

In één opzicht gaat de voorgaande vergelijking overigens niet op. Bij een beklimming van de Mount Everest zijn er talloze toevalsfactoren die het slagen van de onderneming in gevaar kunnen brengen. Bij het stoppen met roken zijn er géén toevalsfactoren. Doe je een halve poging, dan is mislukking vrijwel zeker. Gooi je jezelf er voor de volle 100 procent in, samen met al je angst voor een mislukking, dan is succes verzekerd. Dan ben je op de dag dat je dit boek uitleest, voorgoed van het roken af! En ook van je angst dat het stoppen zal mislukken.
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De angst voor stoppen; bang dat het lukt

Op het moment dat je denkt aan stoppen met roken, en je hebt de angst voor een mislukking enigszins geaccepteerd, ontstaat vaak meteen een nieuwe angst, namelijk dat de stoppoging wél lukt. Vóór je doemt een grote zwarte leegte op, een leven zonder sigaretten. ‘Hoe moet ik het leven verder doorkomen, het wordt nooit meer gezellig, ik zal me nauwelijks nog kunnen concentreren, elke situatie van stress wordt een absolute catastrofe, tijdens autoritten of treinreizen ga ik me te pletter vervelen en heel mijn leven lang zal ik dat lekkere sigaretje na de maaltijd en bij de koffe missen.’ Zo ongeveer ziet die angst voor een rookloos leven eruit, maar dan véél erger.

In eerdere hoofdstukken is de nepwerking van nicotine al uiteengezet waar het ging over concentratie, verveling, ontspanning en stress. Maar de grootste van alle angsten is die van het verlies aan gezelligheid. Veel rokers zijn er van overtuigd dat andere rokers gezelliger mensen zijn dan nietrokers. Dat is ook wel verklaarbaar. Want met wie ga je tijdens een rookvrije vergadering even naar buiten voor een sigaretje? En wie doen er nooit moeilijk over de rooklucht in huis? Elke roker voelt zich in meer of mindere mate schuldig over het roken. Maar in gezelschap van andere rokers is dit schuldgevoel gemakkelijker te onderdrukken. De anderen doen het immers ook.

Zo komt langs een omweg toch weer het voordeel van ‘erbij horen’ in beeld. Samen een sigaret roken, vooral in een omgeving waar de anderen niet roken, schept beslist een saamhorigheidsgevoel. Het is niet leuk om je een slappeling te voelen, maar samen met een ander die zich ook een slappeling voelt, lijkt het minder erg. De saamhorigheid is dan ook maar schijn. Niets, maar dan ook niets blijft er van die saamhorigheid over als er niet meer bij gerookt zou mogen worden. Het is de verslaving die de illusie van saamhorigheid schept, en daarmee echte saamhorigheid belemmert.

Het is een gelukkige omstandigheid dat roken in onze samenleving niet verboden is en dat sigaretten niet al te duur zijn. Anders zou elke rookverslaafde misschien wel gaan stelen, en zijn naasten bedriegen en beroven om maar aan sigaretten te komen. Een verslaving is in principe meedogenloos. De dwanggedachte aan roken is sterker dan wat ook. Saamhorigheid is de meest ironische illusie van iedere verslaving. Denk je dat jouw rookcollega’s je nog vaak zullen opzoeken als je in de Van Leeuwenhoekkliniek terecht zou komen? Misschien heb je goeie vrienden waarmee je samen rookt. Maar als het echte vrienden zijn, zijn ze dat ondanks en niet dankzij het roken.

Gezelligheid kent geen tijd. Lekker bezig zijn kent geen tijd. Helemaal opgaan in een spannend boek kent geen tijd. In al die situaties kan het voorkomen dat je een tijd lang elk besef van tijd verliest. ‘Goh, is het al zo laat,’ zeg je verbaasd, en dat is altijd een teken dat je een tijd lang helemaal bent opgegaan in wat je aan het doen was. En helemaal opgaan in iets, is een ervaring van geluk.

Gezelligheid kent geen tijd, behalve voor de rookverslaafde. De verslaving bevat namelijk een biologische klok, die telkens na het uitmaken van een sigaret begint te tikken. Na een kwartier, het kan iets korter of iets langer zijn, beginnen de ontwenningsverschijnselen. Het is als een wekker die afloopt, eerst nog zachtjes, maar steeds harder, totdat je hem wel moet uitzetten door een volgende sigaret aan te steken. Natuurlijk kunnen ook rokers helemaal opgaan in een bezigheid. Alleen niet zo erg lang achter elkaar. Telkens val je even terug vanwege de ontwenningswekker die afloopt. Telkens steek je weer een sigaret aan, waarna je weer een tijdje kunt doen wat je wilt. Hoe leuk het werk ook is dat je aan het doen bent, rokers houden veel vaker een pauze dan nietrokers. Ze móeten wel om de ontwenningswekker even uit te zetten. Daarom rook je zoveel tijdens leuk werk. Daarom rook je zoveel tijdens gezellige bijeenkomsten.

Bevordert roken de gezelligheid? Voor een rookverslaafde lijkt het van wel. De rookverslaafde kan zich immers niet overgeven aan gezelligheid, zonder eerst een sigaret op te steken. Ik zal hier een voorbeeld van geven uit mijn eigen rookverleden.

Ik vond roken eigenlijk alleen echt lekker als er iets te drinken bij was, koffe, frisdrank of een glaasje port. Zodra ik met een paar vrienden en vriendinnen op een terrasje neerstreek, begonnen zij meteen gezellig met elkaar te babbelen (inderdaad, niet-rokers). Ik had vooral zin in een sigaret, en keek spiedend rond waar de ober bleef. Ook nadat de bestelling opgegeven was, bleef ik onrustig om me heen kijken. Als het wat langer duurde, raakte ik geïrriteerd. Ik was nauwelijks in staat om mee te doen aan de gezellige conversatie van de anderen. Totdat de cappuccino gebracht werd, en ik eindelijk een sigaret kon roken. Zo werd het voor mij pas gezellig na het opsteken van een sigaret. Was het nu de sigaret die de gezelligheid veroorzaakte? Welnee, het was al gezellig, alleen kon ik er niet van genieten voordat ik mijn ontwenningswekker had uitgeschakeld met een sigaret. En telkens tijdens deze gezelligheid op het terras viel ik weer even buiten het samenzijn. Telkens als ik weer een sigaret nodig had en ik me even aan mezelf stoorde omdat ik te snel of te veel rookte, doorbrak ik voor mezelf de gezelligheid.

Roken is dus geen middel om het gezellig te maken, roken is een noodzaak om van gezelligheid te kunnen genieten. Als je verslaafd bent, tenminste. Alleen de verslaafde moet elk halfuur of vaker een sigaret roken om mee te kunnen doen met de gezelligheid. Daarbij lijkt het of je van die sigaretten extra geniet. In werkelijkheid geniet je niet van die sigaret, maar van de gezelligheid. Of nog exacter: je geniet van de opheffng van de blokkade op gezelligheid. Zonder die sigaret kún je niet eens meer genieten van gezelligheid. Dat is wat verslaving met je doet, het draait alles om, waardoor je zelfs angst voelt voor het bevrijd zijn van je rookdwang.

Denk je dat er na het stoppen met roken nooit meer gezelligheid in je leven zal zijn? Het omgekeerde is het geval. Je zult in staat zijn om in veel meer situaties, en veel langer achter elkaar, te genieten van gezelligheid. Je hoeft geen sigaret meer te roken om je te kunnen ontspannen. Je hoeft geen rook meer in te ademen alvorens in de gezelligheid te kunnen meedoen. Je hoeft jezelf niet meer langzaam kapot te maken om nog van het leven te kunnen genieten.

Het is heel begrijpelijk dat je die angst voelt voor een leven zonder roken. Die angst hoort bij het verslaafd zijn. Maar dit boek gaat eigenlijk niet over het stoppen met roken, maar over het stoppen met verslaafd zijn. Vanaf het moment dat je besluit om uit deze beknellende verslaving te stappen, verandert de angst in vreugde, verandert de beknelling in opluchting. De angst voor het gestopt-zijn verdwijnt alleen als je stopt. Er is geen manier om je angst te overwinnen vóórdat je dit besluit neemt. Er is geen manier om je angst te overwinnen. Maar je kunt wel iets tegenover die angst zetten, namelijk verlangen. Verlang je echt naar een leven zonder verslaving, zonder angsten, zonder beknelling, zonder schuld, zonder zelfverwijt, zonder duizelingen, hoestbuien en stank? Geniet dan van dit verlangen. Laat die angst voor wat het is, probeer ze niet weg te duwen, ze hoort bij het verslaafd zijn. Maar verheug je op je toekomst zonder rookellende. Je bent er al bijna!
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De mythologie van de zelfoverwinning

Hoe doe je iets waar je tegelijk heel erg bang voor bent? Je leest nu al enkele hoofdstukken over angst als onderdeel van de verslaving, maar hoe overwin je die angst? Misschien zijn er wel meer situaties in je leven, waarin je bang bent. Vind je het eng om kritiek te uiten, of om voor jezelf op te komen? Als de ober een bak koffe voor je neerzet die lauw blijkt te zijn, vind je het dan eng om hem terug te roepen en een nieuwe bak te vragen? Als iemand in de drukke bakkerswinkel voor zijn beurt gaat, zeg je daar iets van? Er zijn zoveel situaties in ons leven waarin we ons een beetje of heel erg angstig voelen. Heel vaak gaan we die situaties uit de weg. Laten we dit soort angst eens nader onderzoeken.

De angst waar ik het hier over heb, is van een ander soort dan de angst die je voelt als je bedreigd wordt, zoals bijvoorbeeld in een verkeersongeluk of bij een pijnlijk doktersonderzoek. De angst voor het stoppen met roken, voor het eerlijk zijn tegen anderen, voor assertiviteit, is altijd angst om afgewezen te worden. Deze angst hangt samen met een verlangen. Je verlangt naar bevrijding uit je verslaving, en je bent bang voor de mislukking. Je verlangt naar begrip van de ander, en je bent bang voor onbegrip. Je verlangt naar rechtvaardigheid, en je bent bang onrechtvaardig behandeld te worden.

Waarom zijn we zo bang voor afwijzing? Het heeft natuurlijk te maken met onze eerste levensjaren, waarin afwijzing een dagelijks weerkerende ervaring is. Baby’s willen nu eenmaal meer dan ouders kunnen geven. Sommige ouders zijn in staat om liefdevol af te wijzen. Andere wijzen geïrriteerd af. Dit verschil hangt onder andere samen met hoe zij weer door hun ouders zijn afgewezen. Een liefdevolle afwijzing van een kind dat om een ijsje zeurt, klinkt ongeveer als: ‘Je krijgt geen ijsje en ik vind het vervelend dat je zo zeurt.’ De geïrriteerde afwijzing klinkt als: ‘Hè, wat ben je toch altijd vervelend, je krijgt geen ijsje.’ In het ene geval zegt de ouder: ‘Ik vind jouw gedrag vervelend.’ In het andere geval: ‘Jij bént (altijd) vervelend.’ In het eerste geval leert het kind bepaald gedrag te corrigeren, in het tweede geval dat het vervelend is.

Ik heb al eerder uiteengezet dat tijdens die eerste levensjaren onze ‘vanzelfsprekendheden’ gevormd worden. Voeg daarbij de omstandigheid dat er geen ideale ouders bestaan, dat bij elke opvoeding een dosis irritatie zit, en je begrijpt waarom alle mensen in meer of mindere mate bang zijn om afgewezen te worden. Het is door die afwijzing dat bij ons dat hele diepgewortelde gevoel uit die kinderjaren naar boven komt, dat gevoel dat we niet deugen, dat we slecht zijn of waardeloos.

Laten we nog eens gaan kijken in het café, waar de ober zojuist een verse bak koffe voor je heeft neergezet. Hij loopt weg en je drinkt de eerste slok. Bèè, die koffe is lauw. Je denkt: Dat is toch te gek, en je voelt je benadeeld. Meteen als je denkt dat je de ober moet terug roepen, voel je die angst. Die angst loopt vooruit op de gebeurtenis dat de ober kwaad zal worden, of onverschillig, of jou op een andere onprettige manier zal afwijzen. Nu zijn er twee mogelijkheden. De eerste is dat je je mond houdt, en denkt: Ach, ik vind lauwe koffe niet zo erg. Je voelt je niet prettig, een beetje een slappeling, zo ongeveer als bij het aansteken van een sigaret in een ruimte waar niet gerookt mag worden. In feite wijs je jezelf af in deze situatie.

De tweede mogelijkheid is de ober roepen en hem vriendelijk om een andere kop koffe vragen. Waarschijnlijk zal de ober zonder aarzelen aan deze wens voldoen, en je voelt je sterk en tevreden over jezelf. Ook als de ober vervelend tegen je doet, voel je je sterk: het is de ober die een probleem heeft, en bovendien een klant kwijtraakt.

Ben jij iemand die geen problemen heeft met het terugroepen van obers? Stel je dan een situatie voor dat je aan je ouders wilt vertellen dat je ze ondanks alles heel lief vindt. Of neem die situatie waarin je aan je partner wilt vertellen dat je vreemdgegaan bent. Iedereen kent situaties waarin die angst voor afwijzing bestaat. Als je toegeeft aan die angst, en dus het risico van een afwijzing uit de weg gaat, wijs je jezelf af en voel je jezelf waardeloos.

De angst voor het mislukken van je stoppoging is een dubbele angst voor afwijzing. Er is angst dat anderen je een slappeling zullen vinden. En er is vooral angst dat je jezelf een slappeling zult vinden. Maar bij het uit de weg gaan van die angst voel je jezelf eveneens een slappeling bij elke sigaret die je tegen je zin aansteekt. Dat is een kenmerk van verslaving: welke kant je ook opkijkt, er is altijd angst. Angst om verslaafd te blijven, angst om te stoppen. De hamvraag is: hoe moet je deze angst overwinnen? Het antwoord is simpel en ogenschijnlijk teleurstellend: angst moet je niet overwinnen. De vraag is zelfs of angst wel overwonnen kan worden. Misschien door er hard overheen te schreeuwen dat je niet bang bent, door je moed in te drinken, door je gevoel uit te schakelen. Deze methode werkt niet, in elk geval niet bij het stoppen met roken. Angst moet je niet overwinnen, je moet hem omarmen en meenemen.

Veel mensen gebruiken hun angsten als waarschuwingsborden: PAS OP, BLIJF WEG, DIT NIET DOEN, DEZE SITUATIE VERMIJDEN. Hele gebieden van het leven sluiten ze met deze borden af. Hun leefruimte wordt steeds beperkter, het gevoel gevangen te zitten steeds sterker. En dat allemaal omdat ze hun angsten verkeerd interpreteren. Angsten zijn geen waarschuwingsborden, het zijn richtingaanwijzers. Ze wijzen je in de richting van bevrijding, van eerlijkheid, van zelfstandigheid, van genieten van je leven. Het is een grote misvatting dat je een angst eerst moet overwinnen voordat je kunt gaan doen waar je bang voor bent. In werkelijkheid moet je eerst doen waar je bang voor bent, terwijl je er bang voor bent. Pas daarna verandert die angst in een goed gevoel van bevrijding en eigenwaarde.

In alle religieuze en mythologische verhalen komt het thema angst en overwinning voor. Volgens de bijbel was Jezus Christus bang, de avond voor zijn arrestatie op de Olijfberg. Overwon hij zijn angst? Nee, hij gaf het verzet op tegen de angst, en vond vrede met zichzelf en zijn bestemming. De hobbit Frodo in In de ban van de ring was doodsbang toen hij de berg Mordor beklom om de ring in het vuur te gooien. Hij wist zelfs dat hij het niet zou overleven, maar de queeste was belangrijker. Uiteindelijk overleefde hij wel, of liever: was er een nieuw en gelouterd leven voor hem. Zo ook Indiana Jones die in de Temple of Doom van een klif een diepe rotskloof in moet stappen. Zijn angst om neer te storten was in het geheel niet overwonnen, alleen zijn geloof dat vóór hem de juiste weg lag, was groter. Hij stapte in de peilloze onzekerheid en vond zo de weg naar de Heilige Graal. Waarna alles met veel spektakel en geknal in elkaar stort, want het is nu eenmaal een eigentijdse avonturenfilm.

Zo zijn er nog duizenden voorbeelden. Zijn dit allemaal slechts fraaie verhaaltjes voor het slapen gaan? Ik denk dat het thema ons zo aanspreekt omdat het eigenlijk het thema is van ieder mensenleven. Enerzijds is daar de angst die ons afremt, verlamt en omlaag haalt zolang we ons ertegen verzetten. Anderzijds is daar het ideaal, het diepe verlangen naar vrijheid, schoonheid, eerlijkheid en liefde. Zodra we ons niet langer verzetten tegen de angst, deze niet langer uit de weg gaan, maar juist omarmen en gebruiken als een kracht in de richting van het goede, vinden we de bevrijding van de angst en de vervulling van onze verlangens.

Voor mij was het definitief en voor altijd stoppen met roken een echt heldenavontuur. En ik voelde me de held, meteen de eerste dag na het besluit om te stoppen. De angst viel van me af, ik voelde me bevrijd van de beknellende verslaving en ongelooflijk blij en opgelucht. Sindsdien ben ik ook andere dingen gaan doen die ik eng vond. Waarom niet? Als je in één dag uit een vijfentwintig jaar durende rookverslaving bent gestapt, heb je het gevoel dat je alles kunt waar je bang voor bent.

En dat is precies het geheim van de angst. Het lijkt alsof angst tegen je zegt: ‘Pas op, dat kun je niet, dat wordt niks, niet proberen, weglopen.’ In werkelijkheid zegt de angst: ‘Hier wil je graag naar toe, hier ligt een uitbreiding van je geluk.’ Ga maar na: ben je bijvoorbeeld ooit bang geweest voor het zelf besturen van een viermotorige jumbojet? Nee, het is vermoedelijk nooit in je opgekomen om zoiets te gaan doen. (De lezers die wèl ooit bang geweest zijn voor het besturen van een jumbojet, zijn inmiddels waarschijnlijk al piloot op zo’n kist.) Waar je bang voor bent is datgene wat je kunt, wat je wilt, wat bij je past, wat een verruiming van je grenzen en een verrijking van je leven zal inhouden. Daarom ben je zo bang voor het stoppen met roken. Omdat je weet dat je het kunt! Omdat het je confronteert met je eigen kracht. Hoe graag je ook van je verslaving af wil, het is beangstigend dat je eerst je leven als verslaafde moet opgeven voordat je een nieuw leven als vrij mens terug zult vinden. Het is de angst zelf die als deur fungeert naar een beter, een vrijer en een schoner leven. Verzet je niet tegen die angst, maar ga er doorheen en vul jezelf met het verlangen naar een leven zonder verslaving. Het is zo heerlijk om van het roken af te zijn.
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Gezondheid

Het onderwerp gezondheid ligt voor rokers heel gevoelig. Ik beloof je dat ik in dit hoofdstuk niet met gruwelijke verhalen zal komen over de meest ellendige ziektes. En ook niet met verschrikkelijke plaatjes of beschrijvingen van hoe de longen van een roker eruitzien. Dat is niet omdat ik je gevoelens wil ontzien, maar omdat zo’n benadering averechts werkt.

Ik krijg geregeld cliënten die kort ervoor van de dokter slecht nieuws hebben ontvangen. Zo was er een man van in de vijftig die had vernomen dat zijn hart niet meer goed functioneerde. Als hij niet stopte met roken, zou het waarschijnlijk binnen een halfjaar met hem afgelopen zijn. De man vertelde dat hij sindsdien veel meer was gaan roken. Hij was wanhopig.

Dan was er een vrouw van in de veertig, moeder van drie kinderen, die wist dat als ze niet stopte met roken, haar benen binnen een jaar geamputeerd moesten worden. Ze was bijna het dubbele gaan roken en op van de zenuwen.

Rokers die weten dat ze binnenkort ernstige gevolgen zullen ondervinden van het roken gaan over het algemeen méér roken. Andere rokers die nog geen last hebben van dreigende kwalen, heb ik wel eens horen verzuchten: ‘Ik wou dat een dokter mij eens goed bang zou maken, dan zou ik er tenminste mee op kunnen houden.’ Nou, vergeet het maar. Hoe groter de angst voor de lichamelijke gevolgen van het roken, hoe moeilijker het is om te stoppen. Hoe werkt dit merkwaardige mechanisme?

Elke roker kent dat gevoel: je hebt het bij een vreselijke rokershoestbui; of als je tijdens het praten ineens een piepje in je keel hoort; of als je zit te duizelen op je stoel van die eerste sigaret; of als iemand anders het heeft over je gezondheid. Kortom, je voelt je schuldig dat je je eigen gezondheid zo benadeelt. Maar tegelijkertijd voel je de aandrang om een sigaret op te steken. Daardoor voel je je nog schuldiger: hoe kun je nou verlangen naar iets dat zó ongezond is. Het verlangen naar een sigaret versterkt het schuldgevoel. Je wil graag van dat schuldgevoel af. En wat doe je dus: een sigaret opsteken. Die sigaret bevrijdt je even van het verlangen naar een sigaret, en dus van een deel van het schuldgevoel. Je kunt tijdens het roken tenminste weer denken dat je er binnenkort echt mee gaat ophouden.

Wat gebeurt er nu wanneer de dokter je vertelt dat het binnenkort echt fout gaat lopen met jou? Op dat moment wil je niets liever dan van het roken af zijn. Maar je voelt tevens de drang om een sigaret op te steken. Je weet dat die sigaret je dood betekent, of het verlies van je beide benen. En wat voel je: schuld en zelfverwijt! Je voelt je schuldig omdat je verlangt naar iets dat zó slecht voor je is. Die dwangmatige gedachte dat je een sigaret moet, wekt dat schuldgevoel en die machteloosheid op. Je wil zo snel mogelijk van dat rotgevoel af en wat doe je dus: je steekt een sigaret op. Even hebben je gedachten rust, even kun je nadenken over je penibele situatie, plannen maken om ermee op te houden. Even voel je je iets minder schuldig. Maar algauw beginnen de volgende ontwenningsverschijnselen, en steekt het schuldgevoel weer de kop op. Bij elke sigaret wordt het groter en groeit je machteloosheid. De vicieuze cirkel van de verslaving is een spiraal geworden die je pijlsnel omlaag voert. Het lijkt of je nooit meer zult kunnen ontsnappen aan deze dodelijke verslaving. Hoe sterker de schuldgevoelens worden, hoe meer je een hekel aan jezelf krijgt, hoe slapper je jezelf vindt, des te onbereikbaarder lijkt de uitweg. Dat is wat de verslaving met je doet: ze creëert een illusie van onontkoombaarheid. Doorbreek de illusie! Stop met die zinloze schuldgevoelens! Zet af die verslavingsbril! Breek met deze verschrikkelijke verslaving, voor eens en altijd. Het is je enige uitweg. En een hele mooie. Want hoe dieper de rookellende is waar je aan ontsnapt, hoe groter je vreugde over je herwonnen vrijheid. Je zult werkelijk aan een nieuw leven kunnen beginnen. Misschien zelfs in de letterlijke betekenis.

Sommige rokers, die al dertig, veertig jaar of nog langer roken, zijn wel eens bang dat het voor hen te laat is om te stoppen met roken, omdat ze denken dat ze toch al kanker hebben en dat het niet meer uitmaakt of ze nog stoppen of niet. De statistiek zegt echter dat na tien jaar niet meer roken, de levensverwachting van de ex-roker gelijk is aan die van de niet-roker. Dus ook al ben je tachtig jaar of nog ouder, stoppen met roken verkleint onmiddellijk de kans op grote lichamelijke ellende in de toekomst.

Maar van veel groter belang is de onmiddellijke verbetering van je conditie als je stopt met roken. Binnen drie weken na het stoppen is je conditie met 15 à 20 procent verbeterd. Dat voel je echt! Binnen enkele dagen krijg je al meer lucht, en dat is een fantastisch gevoel. Ook je afweersysteem verbetert snel. Dat rokers minder vaak verkouden zouden zijn dan niet-rokers is klinkklare nonsens. Rokers hebben juist bijna permanent een verstopte neus, en rochelen en hoesten de hele dag door. Stoppen met roken doe je niet alleen om ziektes in de toekomst te voorkomen maar vooral om meteen na het stoppen gezonder te worden, en je fitter en vitaler te voelen.

Veel rokers hebben een manier gevonden om het schuldgevoel over het roken weg te werken. Ze weten wel dat elke roker een kans heeft van één op vier om te overlijden aan longkanker of aan een hart- of vaatziekte. ‘Dus,’ roepen ze vrolijk, ‘is er een kans van drie op vier dat ik geen kanker krijg!’ Het is een typische verslaafdenredenering. Zou je geblinddoekt een drukke weg oversteken als de kans één op vier is dat je de overkant niet levend zult bereiken? De kans dat je andere fysieke schade oploopt is natuurlijk nog veel groter. Bovendien zit er nog een andere drogredenering in verscholen. Natuurlijk is de kans dat je komt te overlijden aan een aan roken gerelateerde ziekte ‘maar’ één op vier. Maar dat betekent niet dat er in drie op de vier gevallen niets aan de hand is. In feite verkort het roken de levens van álle rokers, door de versnelde afbraak van het immuunsysteem ten gevolge van een verminderde zuurstofopname in het bloed. Je weet alleen niet hoe lang je anders geleefd zou hebben. Maar ach, dit gegoochel met cijfers en kansen is eigenlijk heel vervelend. Het lijkt op marchanderen met het kostbaarste wat je hebt, je gezondheid.

Want laten we elkaar toch niets wijsmaken. Stoppen met roken om later geen kanker te krijgen is eigenlijk onzin. Je kunt voor die tijd wel onder een tram komen. En bedenk dat ook niet-rokers kanker of een andere vreselijke ziekte kunnen krijgen. Voor sommigen van ons – rokers en nietrokers – heeft het leven nog grote moeilijkheden in petto, en het heeft geen zin daar van tevoren bang voor te zijn. Toch is dit soort ellende voor rokers nog erger dan voor niet-rokers. Want verplaats je eens even in gedachten naar een verre toekomst. Je hebt zojuist een gesprek gehad met de arts aan je ziekenhuisbed. Hij heeft je slecht nieuws gebracht. Dat is al erg genoeg of je nu rookt of niet. Maar denk je eens in, voor jou als roker komt daar die verscheurende onzekerheid bij dat het misschien niet nodig was geweest. Dat deze ellende voorkomen had kunnen worden. Kun je je de spijt voorstellen waarmee je terugkijkt naar het verleden, toen je je lot nog had kunnen veranderen? De schaamte tegenover degenen die van je houden? Wat zou je graag het verleden veranderen, een andere keuze maken. Maar het is onherroepelijk te laat.

Genoeg hierover! Weg met die zwarte schaduw die over ieder toekomstperspectief ligt. Het is helemaal nog niet te laat! Je kunt kiezen voor een ander leven. Je kunt kiezen voor het beëindigen van je verslaving. Je kunt de kwaliteit van je leven drastisch verbeteren. Niet uit angst voor later maar omdat je nu iets moois wilt maken van je leven.

Laatst kwam er een jonge vrouw op een van mijn trainingen. Er was onlangs een hersentumor bij haar geconstateerd. Ze had misschien nog een jaar te leven. En ze wilde van het roken af. Ze wilde het laatste jaar van haar leven vrij zijn, ze wilde er iets moois van maken. Zíj had begrepen waar het in het leven om gaat, en ze vervulde me met diep respect. Maar ik vroeg me ook af: moet de dood dan per se al aan onze voordeur staan, voordat we beseffen hoe kostbaar ons leven is? En hoe mooi we het kunnen maken? Ik heb in mijn leven al heel wat vergissingen gemaakt. En ik heb ook een paar goede beslissingen genomen. Maar het besluit dat het meest invloed heeft gehad op de rest van mijn leven tot nu toe, en waar ik me het allergelukkigst door voel, was stoppen met mijn verslaving. Ik kan het je echt van harte aanbevelen.
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Brief aan de toekomst

Ik heb ooit eens een film gezien, waarvan de titel me inmiddels volledig ontschoten is, waarin een man wist dat over enkele weken zijn geheugen volledig zou worden uitgewist. Hij maakte uitgebreide bandopnames en schriftelijke verslagen van de dingen die hij daarna toch graag weer wilde weten van zichzelf en zijn verleden. Voor iedereen die stopt met roken, geldt in mindere mate hetzelfde: binnen enkele weken tot maanden na het stoppen ga je aan een ernstig geheugenverlies leiden.

Het menselijk geheugen werkt selectief: vervelende dingen vergeten we sneller dan prettige. Over het algemeen is dat een mooie eigenschap van ons geheugen, maar bij het stoppen met roken kleeft er ook een nadeel aan. Dat nadeel wordt nog versterkt door een andere eigenschap van de menselijke psyche: gebeurtenissen waarover men zich schaamt of schuldig voelt, worden zo snel mogelijk verdrongen. Het resultaat is dat elke roker die gestopt is, soms na enkele weken tot maanden al ‘vergeten’ is waarom hij eigenlijk gestopt is. Al die gevoelens van beknelling, de schaamte bij een rochelende rokershoestbui, het schuldgevoel tegenover anderen en jezelf, de duizeling bij de eerste sigaret, de walging als het roken even helemaal uit de hand gelopen is, de machteloosheid tegenover die dwanggedachten aan roken, al die ellende zal je over niet al te lange tijd vergeten zijn. Wat overblijft op sommige momenten is de illusie dat af en toe een sigaretje toch wel lekker smaakte. Let op: je zult helemaal niet verlangen naar een sigaret, je kunt makkelijk zonder, je bent nog steeds blij dat je er vanaf bent. Maar er ligt een grote vergissing op de loer, namelijk het idee dat je nu wel bewezen hebt dat je het roken de baas bent, en dat het je nu zal lukken om maar een paar sigaretjes per dag te roken. Verderop ga ik nog dieper in op deze gevaarlijke misvatting. Nu gaat het erom dat deze misvatting alleen maar kán ontstaan omdat je vergeten zult zijn hoe ellendig je je voelde toen je besloot om te stoppen met roken. Die ellende is verdrongen en dat is op zichzelf een normaal verschijnsel. Het is een vorm van selectief geheugenverlies.

Binnenkort zal ook jij te maken krijgen met deze ernstige vorm van geheugenverlies. Het kan over een week zijn, een maand of een jaar, maar het is mogelijk dat ook jij na het stoppen terechtkomt in de grote misvatting van het idee dat je het roken de baas kunt blijven met af en toe een sigaretje. Je kunt jezelf nu een steun in de rug geven voor die mogelijke situatie door de volgende opdracht uit te voeren. Schrijf een brief aan jezelf in de toekomst, in de periode dat je helemaal van het roken af bent en volledig vergeten bent waarom je zo graag van het roken af wilde. Maak er een mooie brief van, met een echte aanhef. Schrijf zoals je aan je beste vriend, je geliefde, je eigen kind zou schrijven die je wil behoeden voor een ernstige vergissing. Zet in de brief waarom je zo graag van het roken af wil. Omschrijf de kwellingen, de hoestbuien, het schuldgevoel, de angst. Schrijf ook hoe bang je bent voor het stoppen, hoe beangstigend leeg je leven na het stoppen er uitziet door de bril van je verslaving. Geef jezelf de beste adviezen die je hebt. Geef jezelf de liefdevolste raad die je hebt. Schrijf deze brief voordat je dit boek verder uitleest. Bewaar de brief in dit boek. Bewaar dit boek op een plaats die alleen voor jouzelf toegankelijk is. Hoe meer zorg je nu besteedt aan deze brief, hoe gemakkelijker het straks voor je zal zijn om deze ellendige verslaving voorgoed achter je te laten.
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De juiste motivatie

Er zijn nogal wat redenen om te willen stoppen met roken. De meesten zijn in de vorige hoofdstukken wel al genoemd. Toch is het goed om alle denkbare redenen waarom mensen willen stoppen met roken, nog eens de revue te laten passeren. Er zijn namelijk ook oneigenlijke redenen bij. Wanneer je stopt met in het achterhoofd een of meer oneigenlijke redenen, ontstaat het risico van een mislukking. In dit hoofdstuk kun je je motivatie opschonen.

Ik vertel inmiddels niets nieuws meer als ik zeg dat elke roker bang is voor het stoppen met roken. Zoals het spreekwoord zegt dat je dieven met dieven kunt vangen, zo proberen sommige mensen die angst te bestrijden met een andere angst. Dat kan zijn de angst voor een gruwelijke ziekte als gevolg van het roken. De angst dat je je baan zult kwijtraken omdat je een baas hebt die erg tegen roken is. De angst dat je je partner zult kwijtraken omdat die vindt dat je stinkt. De al eerder besproken angst voor gezichtsverlies als een stoppoging faalt.

Al deze angsten lijken misschien wel een steuntje in de rug bij het stoppen, maar werken juist tegen je. Ze verdoezelen immers de werkelijke reden om te stoppen met roken, namelijk dat het heerlijk is om niet langer verslaafd te zijn. Stop je uit angst voor iets anders, dan houd je het idee in stand dat roken op zichzelf toch wel lekker was en dat je dat lekkers niet meer mag van jezelf uit angst voor dat andere.

De angst die elke roker voelt voor het stoppen met roken, is heel normaal. Die angst zorgt ervoor dat je je ongelooflijk opgelucht voelt als je toch eindelijk het besluit hebt genomen waar je zo bang voor bent. Die angst voor het stoppen wordt na het stoppen je beste bondgenoot, dus probeer niet die angst te verwateren en te verdoezelen met andere angsten. Stoppen met roken doe je niet uit angst voor de negatieve gevolgen op termijn, maar uit verlangen naar onmiddellijke positieve effecten, uit verlangen naar vrijheid, gezondheid en een goed gevoel van eigenwaarde.

Een andere reden om te stoppen is het vele geld dat je er mee bespaart. De gemiddelde roker geeft vele honderden euro’s per jaar uit aan sigaretten. De gemiddelde shagroker iets minder. Het is wel grappig om even uit te rekenen hoeveel je nog zou uitgeven aan roken als je niet stopt met roken en ongeveer zeventig jaar oud wordt. Voor mij zou dat zo’n vijfentwintigduizend euro geweest zijn. Dat is ongeveer evenveel als ik al heb uitgegeven aan sigaretten gedurende de vijfentwintig jaar dat ik gerookt heb. Een beetje stevige roker kan in zijn leven makkelijk een halve ton (vijftigduizend euro) wegroken. Dus wat een fantastische reden om te stoppen met roken, zou je zeggen.

Niet dus. Ik weet niet hoe het bij jou toegaat, maar ik gooide mijn pakje sigaretten elke dag in het boodschappenmandje van de supermarkt en rekende af met alle boodschappen. Tegenwoordig gooi ik geen pakje sigaretten meer in het boodschappenmandje en is mijn geld nog steeds op aan het einde van de maand. Heb je je trouwens ooit afgevraagd waarom zo weinig rokers hun rookwaar in het groot inslaan? Als je elke dag een pakje boter nodig zou hebben, zou je ze met twaalf of vierentwintig tegelijk kopen. Je koopt toch ook niet elke dag één ei. Toch worden er heel weinig sloffen sigaretten verkocht. Daar is maar één reden voor: rokers schamen zich als ze vele tientjes ineens moeten neertellen voor iets waar ze eigenlijk vanaf willen. Veel liever moffelen we elke dag een of twee pakjes mee met de rest van de boodschappen. Stoppen met roken doe je niet om geld uit te sparen.

Natuurlijk is het mooi meegenomen dat je de rest van je leven vele duizenden euro’s per jaar bespaart. Maar aan je bankrekening zal je daar weinig van merken. Geld heeft – althans bij mij – een merkwaardige neiging om op te gaan, wat ik ook doe. Hier moet ik ook even waarschuwen voor het verschijnsel ‘spaarpotje’. Sommige mensen doen elke dag het geld in een spaarpotje dat ze anders zouden hebben uitgegeven aan sigaretten. En ze beloven zichzelf dat als ze drie maanden niet roken, van het gespaarde geld een weekendje uit mogen als beloning. Hoezo beloning! Bevrijd zijn van die rotverslaving, dat is de beloning voor het stoppen! Bij elke andere gedachte aan een beloning wek je ongemerkt de suggestie dat het een straf is om niet meer te roken. Die gedachte hoort echter bij het verslaafd zijn. Zo haal je via de achterdeur de verslavingsproblemen weer binnen die je bij het stoppen met roken door de voordeur eruit hebt gegooid. Dus kijk uit voor beloningssystemen.

Heeft iemand je een reisje beloofd als je het een jaar volhoudt? Hoezo, volhouden? Van het roken af zijn is heerlijk. Je zult juist verbaasd staan dat je het roken zo lang hebt volgehouden! Je stopt omdat je dat graag wil, en niet om een reisje te verdienen. Het staat de ander natuurlijk vrij om jou na een jaar alsnog dat reisje aan te bieden. Maar dan uit vrije wil en als uiting van bewondering voor jou.

Heb je een weddenschap afgesloten? Driedubbel fout: én de beloning, én het verlies aan geld bij een mislukking, én de angst voor gezichtsverlies werken hier allemaal in je nadeel. Elke beloning werkt averechts. Stoppen met roken doe je met maar één doel: om van die beknellende verslaving af te zijn. Er is maar één beloning, en die krijg je meteen vanaf de eerste dag na het stoppen. Die beloning is opluchting, onafhankelijkheid, trots, energie, vitaliteit, gezondheid en een enorme toename van je gevoel van eigenwaarde.

Een bijzonder geval van oneigenlijke motivatie kan ontstaan wanneer je samen met iemand anders stopt. Heel duidelijk is dat het geval wanneer je tegelijkertijd met een vriend of een collega stopt en er ontstaat iets van rivaliteit, een soort wedstrijd in wie het het langs volhoudt. Het is duidelijk dat hier de angst voor gezichtsverlies een rol gaat spelen en het stoppen dus in gevaar wordt gebracht. Maar ook als rivaliteit geen rol speelt, bijvoorbeeld bij zeer intieme vriendschappen, of bij liefdespartners, kunnen toch motivatieproblemen ontstaan. Dat was bijvoorbeeld het geval bij dat oudere echtpaar waarvan de man gezondheidsproblemen kreeg en moest stoppen van de dokter. Hij volgde de Opluchting-training en was blij dat hij ervan af was. Zij stopte uit solidariteit met hem. Ze was banger voor zijn gezondheid dan voor haar eigen gezondheid. Na enkele dagen belde ze al dat ze tegen de muren opvloog. Ze voelde zich extra schuldig voor dat verlangen, omdat ze daarmee de solidariteit met haar man verbrak. Ze was zo bang dat ze weer zou gaan roken, omdat hij dan vast en zeker ook weer zou beginnen.

Ik krijg vaker echtparen en andere stelletjes op mijn trainingen, en soms werkt het heel goed om samen met je geliefde te stoppen. Je kunt elkaar vertellen over hoe opgelucht je bent en soms ook over de moeilijke momenten die je hebt. Maar het is van het allergrootste belang dat je elkaar duidelijk maakt dat ieder alleen voor zichzelf stopt. Niks solidariteit, niks elkaar steunen in moeilijke tijden. Stoppen met roken doe je maar om een reden: vrij zijn van verslaving. Stop je samen met je partner, geef elkaar dan vooraf de volledige vrijheid om te slagen en om te falen. Wees niet bang dat als je partner weer begint, het dan voor jou ook veel moeilijker wordt. Als je op de juiste manier stopt (waarover verderop in dit boek meer), maakt dat helemaal niets uit. Je zult compassie voelen met je partner omdat die niet jouw blijheid kan voelen over de ontsnapping uit de verslaving. En anderzijds zal je partner misschien geïnspireerd raken door jouw succes en er alsnog mee ophouden. Laat elkaar vrij, wees alleen verantwoordelijk voor je eigen resultaten, en vertel elkaar alles wat je voelt, ook op de momenten dat je het even niet ziet zitten. Dan kan samen stoppen met roken een heerlijke belevenis worden. Gedeelde vreugd is immers dubbele vreugd!

De laatste vorm van oneigenlijke motivatie zit in de relatie met jezelf. Sommige mensen bereiden zich voor op het stoppen, door voor zichzelf een plechtige belofte af te leggen, een heel harde afspraak met zichzelf te maken, of op een andere manier zichzelf eens stevig aan te pakken. Het lijkt op de weddenschap met vrienden, alleen ga je de weddenschap nu aan met jezelf. Ook nu ontleen je je motivatie aan angst voor gezichtsverlies, alleen dan tegenover jezelf. Als een kalkoense haan blaas je jezelf op met voornemens, afspraken met jezelf, dreigementen tegen jezelf, beloningen voor jezelf, en het helpt je alleen van de regen in de drup. Stoppen met roken doe je niet met geweld. Een verslaving beëindig je niet door jezelf onder druk te zetten. Het besluit om definitief uit je verslaving te stappen, kan alleen voortvloeien uit zachtheid, uit zorg voor jezelf, uit liefde voor jezelf en voor het leven. Als je stopt met dat gevoel en beseft dat je alleen het beste voor jezelf wilt, zal je nooit meer verlangen naar een sigaret. Dan hoef je echt nooit meer te roken...
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Redenen om te blijven roken

Na een hoofdstuk over motivatie om te stoppen met roken, hoort ook een hoofdstuk over de redenen om te blijven roken. In eerdere hoofdstukken zijn alle drogredenen die rokers doorgaans aanvoeren voor hun afhankelijkheid van nicotine al de revue gepasseerd. Je kunt jezelf absoluut niet meer wijsmaken dat roken je concentratie bevordert, dat het je verveling verdrijft, dat het je helpt bij stress of dat het je ontspanning bevordert. En dat je roken soms nog wel eens lekker vindt (naast al die sigaretten waar je van walgt), is het gevolg van je verslaving, niet de oorzaak ervan. Zodra je uit de verslaving stapt, zal je roken niet meer lekker vinden. Je zult net zomin verlangen naar een sigaret als naar het slaan met een hamer op je eigen grote teen.

Veel subtieler is het schijnbare voordeel van roken als een manier om controle te hebben op stemmingsveranderingen. Elke sigaret heft een deel van je vervelende gevoelens op (door het compenseren van de onthoudingsverschijnselen); vervelende gevoelens die overigens door de vorige sigaret werden veroorzaakt. Eerder in dit boek is al uiteengezet dat een dergelijke illusoire stemmingsverbetering op termijn juist je machteloosheid ten opzichte van je stemmingen versterkt. Iedere keer als je een sigaret nodig hebt om je stemming te verbeteren (minder slecht te maken), versterk je het gevoel dat je geen invloed hebt op je stemming. En vergroot je je afhankelijkheid van het roken.

Toch is het belangrijk dat je hier een duidelijke afweging maakt. Roken is een middel waar je bijvoorbeeld op sommige momenten je onzekerheid mee kunt camoufleren. Dit is de afweging: kies je voor het camoufleren van je onzekerheid (waarmee die onzekerheid wel groter wordt), of kies je voor het accepteren van je onzekerheid als een normale menselijke eigenschap (waardoor die onzekerheid kleiner wordt). Zo zijn er meerdere afwegingen te maken. Kies je voor het dempen van je stress met een sigaret (waardoor die stress uiteindelijk groter wordt), of kies je voor het accepteren van die stress als een normaal menselijk verschijnsel dat je behulpzaam kan zijn bij het leveren van goede prestaties (waardoor die stress ook kleiner wordt).

Al deze keuzes zijn terug te voeren tot een fundamentele keuze uit twee mogelijkheden. De eerste is het in stand houden van een façade van illusies, zoals de illusie van volwassenheid, van zelfverzekerdheid, van steun in moeilijke momenten. Achter deze façade blijf je je klein voelen, afhankelijk en onzeker van jezelf. De tweede is de keuze voor stoppen met roken, de keuze voor het doorbreken van de illusie, de keuze voor werkelijke zelfstandigheid, zelfvertrouwen en eigenwaarde.

Het is belangrijk dat je deze beslissing niet zomaar even neemt. Voordat je kunt besluiten om de rookverslaving voorgoed achter je te laten, moet je er zeker van zijn dat er absoluut niets van waarde meer voor je in zit. Daarom stel ik voor dat je de komende minuten jezelf eens grondig onderzoekt. Ga eens na of je misschien toch nog een mogelijkheid ziet om te blijven roken zonder je onvrij en ongezond te voelen. Is er in jou misschien een restje geloof achtergebleven dat je het roken nog de baas kunt worden met af en toe een sigaretje? Denk je ergens in je achterhoofd dat het toch nog mogelijk is om te genieten van een sigaret zonder je schuldig te voelen? Blijf dan roken! Blijf roken en begin meteen met het genieten van elke sigaret. Begin meteen met alleen die sigaretten op te roken die je echt vrijwillig hebt aangestoken. Doe het nu, in plaats van alleen maar te hopen dat het je ooit nog eens zal lukken om een gezonde en blije roker te zijn.

Ik waarschuw je, het is tien keer zo moeilijk om minder, en ‘bewust’ te gaan roken, dan om er helemaal en voor altijd mee op te houden. In het eerste geval blijf je immers een verslaafde die zichzelf voortdurend in toom moet houden, en telkens moet vechten tegen de dwanggedachten aan een sigaret. In het tweede geval ben je niet meer verslaafd, en is er geen enkele behoefte aan een sigaret.

Is er echt geen manier om te kunnen blijven roken zonder de nadelen van het verslaafd zijn? Denk er nog eens goed over na. Je bent zo lang verslaafd geweest, geef het nu niet te gemakkelijk op. Je wil immers niet een weekje of een jaartje stoppen, maar voorgoed van alle verslavingsellende af. Dat je nog angst voelt, is heel normaal. Maar als je ook nog twijfelt of je er wel echt vanaf wilt, denk er dan nog eens goed over na. Leg dit boek als je klaar bent met dit hoofdstuk eerst even weg. Schenk wat voor jezelf in en rook een sigaret. Probeer zo bewust mogelijk ervan te genieten. Vind je het lekker? Verbaas je dan over die merkwaardige en absurde verslaving die lekker maakt wat vies is, die laat verlangen naar wat ziek en kapot maakt. Vind je het vies? Verheug je dan op het feit dat je zeer binnenkort nooit meer hoeft te roken.


25
Waarom andere methoden minder goed werken dan de Opluchting

De meeste methoden die bedoeld zijn om het stoppen met roken gemakkelijker te maken, zijn erop gericht de lichamelijke ontwenningsverschijnselen te onderdrukken. Maar die lichamelijke ontwenningsverschijnselen stellen juist zo weinig voor! Het is integendeel de psychische verslaving die moet worden overwonnen. Dat sommige mensen er op deze manier toch in slagen te stoppen is meer ondanks dan dankzij deze methoden. Laten we enkele van die methoden eens nader bekijken.

Eerst en vooral zijn daar de nicotinepleisters en -kauwgom. Deze zorgen ervoor dat je zonder sigaretten te roken toch het nicotinepeil in je bloed op peil houdt. In feite heb je de moeilijkheden van het stoppen (niet meer roken) terwijl de nicotineverslaving in stand wordt gehouden. De bedoeling is natuurlijk dat je geleidelijk steeds minder pleisters of kauwgom gebruikt, zodat je na een tijdje helemaal geen nicotine meer nodig hebt. In feite verleng je echter je verslaving.

Bovendien suggereren de nicotinepleisters en -kauwgum dat die lichamelijke ontwenningsverschijnselen toch wel heel erg moeilijk te overwinnen zijn. En daarachter zit de suggestie dat roken dus echt heel erg lekker is en dat het vreselijk moeilijk is om te stoppen. Maar dat is het dus niet! Die lichamelijke ontwenningsverschijnselen stellen bijna niets voor (later in dit boek kom ik daar nog op terug.) Het zijn die vastgeroeste misvattingen over de werking van nicotine, de diepgewortelde illusie over het lekkere van het roken, die de verslaving zo hardnekkig maken.

Er zijn nog andere methoden die ook bedoeld zijn om die lichamelijke ontwenningsverschijnselen te onderdrukken, zoals acupunctuur en laserbehandeling. Voor deze methoden geldt precies hetzelfde: ze onderdrukken het minst moeilijke deel van de omschakeling. En ze versterken de misvattingen die de verslaafde aan het roken houden. Zelfs als het je lukt om via een van deze methoden te stoppen met roken, zal je altijd in je achterhoofd het roken blijven missen. Zal je altijd blijven denken dat de sigaret af en toe toch wel erg lekker was. En op een slechte dag, als de moeilijkheden je even naar de keel vliegen, zal je terugvallen in de verslaving, waar je eigenlijk nooit helemaal uit ontsnapt bent geweest.

Tegenwoordig is er ook een pil die je van het roken af zou helpen. De merknaam is Zyban, en het is eigenlijk een anti-depressivum. Als je op de verkeerde manier stopt, kom je vaak in een zware strijd tegen jezelf terecht, en sommige mensen ontwikkelen daardoor een soort depressie. Zyban onderdrukt deze depressieve gevoelens. Het is eigenlijk een tamelijk ingrijpende medicatie, en sommige mensen krijgen vrij ernstige bijwerkingen van het middel.

Methoden die gebaseerd zijn op hypnose, gaan wel iets dieper dan alleen de lichamelijke kant van de verslaving. Ook bepaalde psychische aspecten van de verslaving, zoals de dwanggedachten aan roken, kunnen er tijdelijk mee onderdrukt worden. Uiteindelijk schiet echter ook deze methode tekort, omdat ze de meest wezenlijke illusies van de verslaving intact laat, namelijk dat roken (soms) erg lekker is, soms een steun in de rug bij moeilijke momenten, maar vooral dat het erg moeilijk is om er na het stoppen ook daadwerkelijk van af te blijven. Hierin schuilt een van de belangrijkste verschillen tussen de Opluchting en de meeste andere methoden. De andere suggereren dat het moeilijkste van het stoppen met roken begint nadat je gestopt bent, namelijk de strijd tegen het verlangen. De Opluchting-methode draait dit juist om: het moeilijkste van het stoppen met roken is het nemen van een definitief besluit. Daarna is het echt een fluitje van een cent: niets kwelling en ellende, maar opluchting en blijdschap.

Eigenlijk is dit verschil ook heel goed te verklaren. Verslaving is immers synoniem met afhankelijkheid en machteloosheid. Bij andere stopmethoden wordt die machteloosheid alleen maar versterkt. Deze methoden suggereren immers dat je te zwak bent om er alleen mee te stoppen, dat je een truckje, een hulpmiddel nodig hebt om je bij te staan. Deze methoden versterken de angst die elke verslaafde toch al in ruime mate heeft, dat het vreselijk moeilijk zal worden om nooit meer een sigaret aan te raken. Deze methoden houden de verslaving geheel of gedeeltelijk in stand. Misschien dat het sommigen op deze manier lukt om het roken achterwege te laten, maar ze blijven psychisch een deel van hun verslaving vasthouden. Met alle risico’s van dien.

Er is maar één manier om definitief en zonder ontwenningsellende van het roken af te komen, en dat is de manier waarbij je zelfstandig, zonder truckjes en middeltjes, een heel bewust besluit neemt om niet meer te roken. Het grappige is, dat na het nemen van dit besluit je verslaving explodeert als een doorgeprikte ballon, en dat het geen enkel probleem blijkt te zijn om niet meer te roken. De andere methoden zijn de methoden van de angst, en ze leveren datgene waar elke roker bang voor is: een moeilijke strijd die nooit helemaal gewonnen kan worden. De Opluchting-methode is de methode van de zelfstandigheid en het verlangen naar vrijheid en zuiverheid. Deze methode brengt datgene waar elke roker het meest naar verlangt: het onmiddellijke einde van de strijd met jezelf, het einde van de verslavingsellende en het begin van een nieuw leven waarin roken geen enkele rol meer speelt. Het enige nadeel van deze methode is dat je het helemaal zelf moet doen. En dat is dus tegelijkertijd het grootste voordeel! Wat je zelf tot stand hebt gebracht, kan niets en niemand je meer ontnemen. Het wordt een deel van jezelf, het geeft je een nieuw gevoel van eigenwaarde, en dat betekent het onherroepelijke einde van je rookverslaving.
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Praktische tips voor na het stoppen

De eerste dagen na het stoppen met roken had ik bijna voortdurend een heel feestelijk gevoel. Natuurlijk dacht ik nog heel veel aan roken, maar het ontbreken van elke vorm van dwangmatigheid en het besef dat het echt niet meer hoeft, geven een ongelooflijk gevoel van bevrijding en opluchting. Natuurlijk voel je af en toe die lichamelijke ontwenningsverschijnselen in de vorm van een licht kriebelig en hol gevoel in je buik. Maar nu voelt dat alsof daarbinnen een grondige schoonmaak aan de gang is. Ik stelde me voor dat er binnenin mij met zwabbers en schrobbers tekeer gegaan werd om de resten nicotine uit mijn lichaam te verwijderen. Je kunt die schoonmaak nog wat ondersteunen door tijdens die eerste dagen veel fruit te eten en extra lichaamsbeweging te plannen. Een lange wandeling of een fietstochtje zullen het feestelijke gevoel van die eerste dagen alleen maar versterken. Bij een grote schoonmaak is veel water nodig. Drink, telkens als je even dat holle gevoel hebt, een glas water.

Die lichamelijke ‘schoonmaakverschijselen’ duren doorgaans drie tot vijf dagen. Bij sommigen kan het iets langer duren, maar nooit langer dan drie weken. Na drie weken zijn lichamelijke reacties op het stoppen met roken absoluut uitgesloten. Moeilijke momenten, als die er al zijn, zijn zonder uitzondering psychisch van aard. In de volgende hoofdstukken vind je heel veel praktische tips over hoe je die moeilijke momenten kunt voorkomen, en – als ze zich toch af en toe voordoen – hoe je er zó op kunt reageren dat ze binnen enkele minuten weer voorbij zijn. Maar laat ik hier heel duidelijk over zijn: die moeilijke momenten lijken totaal niet op de moeilijkheden waar je als roker bang voor bent als je denkt aan stoppen. Ik heb tijdens die paar moeilijke momenten die ik zelf beleefd heb na het stoppen, geen ogenblik het gevoel gehad dat ik weer wilde gaan roken. Moeilijke momenten zijn momenten waarin het heel even lijkt alsof je het roken mist. Het zijn illusies, overblijfselen uit een verslaafd verleden die allang niet meer bij je passen. Maar je kunt er evengoed flink chagrijnig van worden als je er op de verkeerde manier op reageert.

De volgende hoofdstukken kun je dus zien als wegwijzers door het nieuwe land van onafhankelijkheid. Want hoewel je al vanaf de eerste dag vrij bent van het roken, ben je zo gewend aan het onvrij-zijn, dat je soms moeilijkheden kunt maken die er helemaal niet zijn. Net zo goed als de hele rookverslaving een ballon is die je doorprikt op het moment dat je besluit ermee op te houden, zo kun je in de eerste weken en maanden na het stoppen nog kleine luchtballonnetjes tegenkomen. Ben je onvoorbereid op deze verschijnselen dan bestaat het gevaar dat je deze ballonnen zelf weer gaat opblazen, en op die manier jezelf in serieuze moeilijkheden brengt. Zodra je echter deze kleine moeilijkheidsballonnetjes herkent, kun je ze meteen doorprikken.

Stoppen met roken bestaat eigenlijk uit twee onderdelen: het stoppen en het niet meer opnieuw beginnen. De Opluchting-methode richt zich op beide. De wijze waarop je besluit te stoppen, is van het grootste belang voor de eerste periode na het stoppen. Hiervan hangt het af of die eerste weken een feest van bevrijding zijn, of een kwelling en een strijd met jezelf. Daarna is het eveneens belangrijk dat je de valkuilen ziet die je weer terug laten vallen in de oude verslaving. Daarover gaan de volgende hoofdstukken ook. Want het komt voor dat mensen weer beginnen te roken zonder dat ze ook maar een beetje naar de sigaret verlangen. Het komt voor dat mensen op het moment dat ze beseffen dat ze niet meer verslaafd zijn, een sigaret opsteken.

Verslaving is een rare kronkel in de menselijke psyche en in de volgende hoofdstukken kun je er meer over aan de weet komen. Als je ze zorgvuldig leest, kan niets onverwachts je meer overkomen. Je zult de moeilijke momenten tot een absoluut minimum kunnen beperken, en je vrijheid zal geen moment in gevaar komen. Je zult vóór het moment dat je besluit te stoppen, al de hele weg erna kennen en je route hebben uitgestippeld. De volgende hoofdstukken zullen zijn als de voorbereiding op de mooiste vakantie die je ooit zult boeken, een vakantie die de rest van je leven zal duren, namelijk een vakantie waarin je je schoon voelt en eerlijk tegenover jezelf.
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De angst voor gedachten

Veel rokers zijn bang dat ze na het stoppen voortdurend zullen blijven denken aan het roken. En de eerste dag na het stoppen proberen ze dus om elke gedachte aan roken uit hun geest te verbannen. Daarmee begaan ze de grootste fout die je als ex-roker kunt maken. Zodra je een gedachte probeert weg te duwen, versterk je namelijk die gedachte. Door de gedachte aan een sigaret weg te duwen, maak je van die gedachte binnen enkele uren een obsessie. En lijkt het of er maar één manier is om van die ellendige gedachte aan een sigaret af te komen, en dat is er eentje opsteken. Zo mislukt de stoppoging al binnen enkele uren tot dagen. De reden: angst voor een gedachte.

In de psychologie zijn experimenten bekend met het wegduwen van gedachten. Een experiment ging als volgt: een groep proefpersonen kreeg de opdracht om vijf minuten niet aan een witte beer te denken. Daarna moesten ze vijf minuten wél aan een witte beer denken. Een andere groep kreeg de omgekeerde opdracht: eerst vijf minuten wel en daarna vijf minuten niet aan die witte beer denken. De uitkomsten van het experiment zijn opmerkelijk: niemand slaagde erin vijf minuten niet aan de witte beer te denken. Bovendien werd in de periode waarin niet aan de witte beer gedacht mocht worden, vaker aan het beest gedacht dan in de periode dat het wél mocht. Het niet willen denken aan een gedachte, maakt dat die gedachte vaker terug komt en sterker wordt.

Bij gedachten aan een witte beer is het gevoel neutraal. In sommige gevallen wordt een gedachte vergezeld van angst. In heel lichte vorm is dit verschijnsel bekend bij velen: je ligt ’s avonds in je bed en ineens denk je: Heb ik de voordeur wel afgesloten? Je duwt deze gedachte weg omdat je geen zin hebt om uit je bed te gaan. De gedachte komt versterkt terug, gevoed door een licht gevoel van onveiligheid voor het geval de voordeur inderdaad niet afgesloten zou zijn. Hoewel je eigenlijk bijna zeker weet dat je de deur allang hebt afgesloten, wordt door het wegduwen ervan de gedachte heel snel een dwanggedachte en binnen vijf minuten stap je uit je bed om de voordeur te controleren. Die blijkt geheel volgens je verwachting inderdaad allang op slot te zijn.

Als roker duw je de gedachte aan een sigaret vele tientallen malen per dag weg. Als je bij elke gedachte aan een sigaret er meteen een zou opsteken, zou je misschien wel vijf pakjes per dag roken. Door het wegduwen van de gedachte aan een sigaret maak je van die gedachte heel snel een obsessie. Vervolgens wil je erg graag van die vervelende gedachte aan roken af, en er ontstaat een steeds sterker verlangen naar een sigaret. Ten slotte steek je die sigaret op en ben je eventjes bevrijd van die dwanggedachte aan roken. Na het uitmaken van de sigaret begint de cyclus vrij snel opnieuw: denken aan een sigaret, wegduwen van de gedachte, ontstaan van de dwanggedachte, verlangen om van die obsessie verlost te zijn, aansteken van een sigaret. Tevens bouwt de roker een enorme angst op voor het niet meer kunnen opheffen van die obsessie. Stel je voor: heel je leven lijden aan dwanggedachten zonder af en toe eventjes eraan te kunnen ontsnappen door het opsteken van een sigaret! Maar wees gerust: deze angst hoort bij je verslaving, is er een gevolg van en zal verdwijnen op het moment dat je eruit stapt. Het is de roker die dagelijks lijdt aan dwanggedachten, niet de ex-roker.

Als je stopt met roken zal je de eerste dagen en weken heel erg veel aan roken denken. Er is geen enkele reden om daar bang voor te zijn, want bij elke gedachte aan een sigaret zal je het gevoel hebben dat je hem niet meer hoeft op te steken. Elke gedachte aan een sigaret geeft je het gevoel van bevrijding, van weer zelf de baas zijn over wat je wel en niet doet, van onafhankelijkheid. De grootste vergissing die je kunt maken is de gedachte aan roken weg te duwen. Het is volstrekt normaal dat je heel veel aan roken denkt na het stoppen. Door van jezelf te accepteren dat dit heel normaal is, door zelfs af en toe te genieten van de gedachte aan roken en het bijbehorende gevoel van vrijheid, zullen de rookgedachten geleidelijk verminderen. Steeds vaker zal je verrast bedenken dat je al een uur of enkele uren niet aan roken hebt gedacht. Ga je vooral niet ergeren aan de rookgedachten. Dacht je soms dat je van de ene dag op de andere kon stoppen met een gedachte die je jaren lang tientallen malen per dag gedacht hebt? Het is volstrekt normaal om de eerste weken en maanden talloze keren per dag aan roken te denken. Die gedachten betekenen echter niets meer. Het gevoel dat je erbij hebt is niet langer een gevoel van machteloosheid of frustratie over het niet kunnen laten van die smerige verslaving. Wat je zult voelen bij elke gedachte aan een sigaret is onafhankelijkheid, vrijheid, opluchting. En elke dag zal je weer minder denken aan roken dan de dag ervoor. Van één kant is dat eigenlijk jammer: na een tijdje is het zo gewoon om niet te roken. Toch zal je, ook na maanden en jaren van niet roken, af en toe weer dat blije gevoel hebben dat je er voorgoed vanaf bent.
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Eén sigaret bestaat niet

Een heel grote misvatting rond het stoppen met roken is gelegen in de gedachte dat er zoiets bestaat als ‘eentje maar’. Bij verslavingen geldt maar één wet: je bent het of je bent het niet. Als je het niet bent, hoef je geen sigaret. De situaties waarin je als ex-roker denkt dat het geen kwaad kan om er maar eentje op te steken, worden verderop nog uitvoeriger behandeld. Het idee van ‘eentje maar’ ontstaat op een moeilijk moment, waarin je de gedachte aan een sigaret hebt weggeduwd. Deze gedachte wordt daardoor steeds sterker. Je wilt echter niet het besluit nemen om weer te beginnen met roken. Anderzijds is het idee van nooit meer roken op dit moment ook te beklemmend voor je. De uitweg lijkt te zitten in het roken van ‘eentje maar’. Het is echter een sjoemeluitweg en alleen daarom al een terugval in de verslaving. Een verslaafde besluit immers ook niets; niet om te stoppen en niet om te blijven roken. Een verslaafde sjoemelt met zichzelf.

‘Eentje maar, om te bewijzen dat ik er niks meer aan vind.’ Het zit er natuurlijk dik in dat die ene sigaret na een paar dagen of weken van niet roken, gewoon smerig smaakt. En tevreden zal je zeggen: ‘Zie je wel, ik ben er echt vanaf.’ Ondertussen is in je geest het zaadje gelegd voor nieuwe onderhandelingen met jezelf over wel of niet roken. Binnen een paar dagen zal je weer denken dat eentje geen kwaad kan. En heel langzaamaan, zonder dat je echt hoeft te besluiten om weer te gaan roken, begin je weer te roken. Laat het voor eens en voor altijd goed tot je door dringen:

    ÉÉN SIGARET BESTAAT NIET!

Eén sigaret is het begin van de keten van onthoudingsverschijnselen die je moet opheffen met de volgende sigaret, die weer onthoudingsverschijnselen veroorzaakt, die je weer moet opheffen met de volgende sigaret, enzovoort. Het roken van één sigaret bewijst nooit dat je ervan af bent, het bewijst dat je er weer aan begint. Natuurlijk zal je de eerste weken of maanden minder roken en een tijd lang geloof je misschien zelf dat je alles aardig onder controle hebt. Maar er bestaat geen roken zonder verslaving, geen verslaving zonder afhankelijkheid, geen afhankelijkheid zonder beknelling, onvrijheid, zelfhaat. Binnen niet al te lange tijd zal je weer opnieuw moeten beginnen met stoppen. Want er bestaat geen verslaving zonder de wens om niet verslaafd te zijn.
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Roken mag altijd

Een van de belangrijkste vergissingen die je na het stoppen kunt maken, is tegen jezelf zeggen dat je nooit meer mag roken. In psychisch opzicht werkt dit als de bekende rode lap op de verslavingsstier. Het effect is een vergrote weergave van wat we al zagen bij het niet mogen denken aan een witte beer. Het niet mogen denken aan een gedachte versterkt die gedachte. Het jezelf verbieden ooit nog te roken, versterkt de misvatting dat roken iets begerenswaardig is. Om die reden zou een maatschappelijk verbod op roken, of zelfs maar een verbod op de verkoop van tabaksartikelen, een absoluut omgekeerd effect hebben. Voor veel mensen, vooral jongeren, zou roken er een stuk aantrekkelijker door worden.

In de praktijk ontstaat het idee dat je niet mag roken meestal als volgt. Er is een moeilijk moment, vanwege een bepaalde gebeurtenis of situatie. Verderop in dit boek ga ik dieper in op die moeilijke situaties. In die moeilijke situatie komt de gedachte aan een sigaret in je op. Dan maak je je eerste vergissing en duwt die vervelende gedachte weg. Deze wordt daardoor sterker en verandert na enige tijd in een dwanggedachte, een obsessie. Je verlangt naar het einde van die obsessie, en dus naar een sigaret. Je wil echter niet weer beginnen met roken. Héél even denk je: Eentje maar. Maar ach, je hebt het Opluchting-boek gelezen en je weet dus dat het roken van één sigaret hetzelfde is als weer beginnen met roken. En dus zeg je tegen jezelf: ‘Nee, ik mag niet meer roken.’ Je dreigt jezelf met hel en verdoemenis als je toch een sigaret zou nemen. Je verbiedt het jezelf. In feite begin je op deze manier een wilskrachtgevecht met jezelf. Dat gevecht kun je niet winnen. Je kunt alleen een tijd lang proberen om niet te verliezen, maar dat wordt gegarandeerd een ellendige tijd. En dat allemaal alleen maar omdat je de gedachte aan een sigaret wegduwde, en omdat je tegen jezelf zei dat je niet mag roken.

Hoezo ‘ik mag niet meer roken’? Natuurlijk mag je roken. Er is geen wet aangenomen die roken verbiedt. Het staat je geheel vrij om te roken wanneer je maar wilt. Het is de rookverslaafde die onvrij is, die een aandrang voelt om iets te doen wat hij niet wil doen. Het is de rookverslaafde die tegen zichzelf zegt: ‘Eigenlijk mag ik niet roken,’ en het dan toch doet en zich schuldig voelt. Jij stopt met roken om je vrij te voelen en meteen zou je jezelf in een andere gevangenis opsluiten, die van ‘ik mag nooit meer roken.’ Zeg nooit tegen jezelf dat je niet meer mag roken. Want alleen als je weet dat je mág roken, kun je ervoor kiezen om niet te roken. Het niet mogen roken is een van de gemeenste kronkels in het verslavingsdenken. Hoe lang rook je al en heb je verlangd naar die bevrijding uit je verslaving? Hoelang verlang je al naar die zuiverheid en onafhankelijkheid? En dan, na een lang en zwaar gevecht met je angst, heb je die verschrikkelijk moeilijke beslissing genomen om uit de verslaving te stappen, om te kiezen voor jezelf, je gezondheid, je vrijheid. Hoezo ‘ik mag niet meer roken’? Vervang roken door het synoniem ‘verslaafd zijn’, en kijk wat je eigenlijk zegt: ‘Ik mag niet meer verslaafd zijn.’ Zie je hoe onzinnig deze gedachte is?

Je zult misschien enkele moeilijke momenten meemaken nadat je gestopt bent met roken. Het enige wat je hoeft te doen op zo’n moment is beseffen dat dit moeilijke moment slechts een korte nawerking is van je vroegere verslaving. Doe verder helemaal niets! Duw de gedachte aan een sigaret niet weg! Zeg nooit: ‘Ik mag niet roken.’ Ieder mens heeft het volste recht om zich kapot te maken op de wijze die hij daarvoor kiest. De vraag is alleen: wil je dat echt? Of wil je liever goed zijn voor jezelf? Als je ooit een moeilijk moment hebt, denk dan even terug aan waarom je besloot om niet meer te roken. En doe verder helemaal niets!!! Het onprettige gevoel gaat dan vanzelf binnen enkele minuten voorbij.
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Vermijdingsgedrag

Uit de vorige hoofdstukken heb je al begrepen dat verzet tegen angst averechts werkt bij het stoppen met roken. Omdat je bang bent dat denken aan roken het verlangen opwekt naar een sigaret, duw je de gedachte aan roken weg. Daardoor ontstaat na een tijdje de obsessie en het verlangen. Omdat je bang bent dat je weer een sigaret zult nemen, roep je tegen jezelf dat je niet mag roken. Waardoor je het roken gaat voorstellen als iets aantrekkelijks en vergeet waarom je er eigenlijk zo graag vanaf wilde. Het is niet de gedachte aan roken, het is zelfs niet het verlangen naar een sigaret, die jou weer terug doen vallen in die ellendige verslaving. Het is de angst voor de gedachte aan roken, de angst voor het verlangen naar een sigaret, die de verslaving weer een kans geven. In wezen kan er helemaal niets fout gaan, zolang je je herinnert hoe het is om verslaafd te zijn, en hoe fijn het is om jezelf een leven zonder verslaving te gunnen.

Het is de angst die ons na het stoppen met roken influistert dat het beter is om bepaalde situaties te vermijden. Het zijn de situaties waarvan we denken dat we het misschien moeilijk zullen krijgen. Toch is het vermijden van dergelijke situaties te vergelijken met het wegduwen van de gedachte aan een sigaret. Door bepaalde situaties te vermijden uit angst dat je het misschien moeilijk zult krijgen, versterk je de angst, vergroot je je onvrijheid en creëer je de moeilijkheden waar je bang voor bent. Je zult vroeg of laat toch in deze situaties terecht komen, dus waarom dan niet meteen?

Misschien heb je een goede vriend of vriendin die een ‘overtuigd’ roker is. Iemand dus die niet in staat is voor zichzelf en anderen te erkennen dat ie verslaafd is. Je zult dan de neiging voelen die vriend of vriendin een tijdje niet meer op te zoeken. Ga in zo’n geval eerst je eigen motieven grondig na. Misschien was jullie vriendschap grotendeels gebaseerd op het samen verslaafd zijn? Dan zal de behoefte aan dit contact inderdaad verminderen. Maar als je het contact uit de weg gaat uit angst dat je zult verlangen naar een sigaret, ga er dan zo snel mogelijk naartoe. En bedenk dat de ander jaloers zal zijn op jou en niet andersom. Een echte vriend zal blij voor je zijn, zal je een compliment geven en op geen enkele wijze proberen je te verleiden tot het roken van een sigaret.

Het voorgaande is van toepassing op alle vormen van sociaal contact waarbij gerookt wordt. Het biljartavondje, naar de film met een vriendin, de kroeg in met je zangkoor; ga het niet uit de weg! Hetzelfde geldt voor alle andere situaties waarin je vroeger als verslaafde heel veel rookte. Heb je een stressvolle ontmoeting met je baas? Meteen doen. Een lange saaie autorit? Neem mooie muziek mee en vertrek meteen. Een lastige klus waarbij je je behoorlijk moet concentreren? Je zult zien dat het zelfs beter gaat zonder roken. Telkens als je deze dingen uitstelt of uit de weg gaat, laat je de angst regeren en maak je de problemen die je wilt vermijden juist groter. Telkens als je deze situaties met open vizier tegemoet treedt, voel je je eigen kracht en versterk je je onafhankelijkheid en je gevoel van eigenwaarde. En zelfs al zou het gebeuren dat je in een van deze situaties even een moeilijk moment beleeft, dan is het beter dat meteen na het stoppen te beleven dan na een lange tijd. Want als je net gestopt bent, is een moeilijk moment nog gemakkelijk te accepteren voor jezelf. Maar als je na een paar maanden een moeilijk moment hebt, wordt je daar veel chagrijniger van. Ik zal hier een voorbeeld van geven.

Ik ben een zeilliefhebber. Met mijn oude houten tweemaster ga ik tijdens de zomer geregeld een weekje het IJsselmeer en de Waddenzee op. Zeilen is soms heel spannend, soms ook heel saai, en je doet het op zo’n groot schip altijd samen met anderen. Allemaal situaties waarin je als roker veel meer rookt dan normaal. Ik stopte met roken in het najaar, vlak na het einde van het zeilseizoen. De eerstvolgende keer dat ik als niet-roker ging zeilen was ruim zes maanden later. Het was al maanden geleden dat ik voor het laatst een moeilijk moment had gehad. Maar de zeilen waren nog maar net gehesen en de koffe aan dek gebracht, of ik kreeg ineens voortdurend gedachten aan roken. Roken was voor mij nog verbonden aan het zeilen omdat ik nu pas voor het eerst als niet-roker ging zeilen. Het was overigens niet zo dat ik echt in de verleiding kwam om te roken. Ik ben immers veel te blij dat ik ervan af ben. Maar de gedachten aan roken maakten me die eerste zeildagen af en toe wel prikkelbaar. Ik vond die gedachten allang niet meer bij me passen. Na een paar heerlijke zeildagen verdwenen die gedachten echter vanzelf en werd ik ook als zeiler een blije niet-roker.

Tijdens de eerste dagen en weken na het stoppen met roken, voel je je het sterkst. Het gevoel dat roken niet meer hoeft is nog zo nieuw. Je bent zo blij over de lucht die je inademt. Je voelt hoe je conditie elke dag verbetert. Je nieuwe onafhankelijkheid geeft je een sterk gevoel van eigenwaarde. Van deze nieuwe kracht moet je profiteren door meteen alle situaties waar je bang voor bent op te zoeken, of tenminste niet uit de weg te gaan. En het mes snijdt aan twee kanten. Want telkens als je zo’n ogenschijnlijk moeilijke situatie hebt meegemaakt, versterk je je gevoel van onafhankelijkheid en eigenwaarde.

Zo maak je van het stoppen met roken een impuls die ook op andere gebieden je leven kan veranderen. Ik heb stoppers meegemaakt die ook meteen maar even een functioneringsgesprek met hun baas aanvroegen; of die eens gingen praten met die collega waar het al een tijd lang niet lekker mee liep; of die nu ook die leuke buurman durfden uit te nodigen voor een bakje koffe. Zo slap als je je soms voelt wanneer je verslaafd bent, zo sterk voel je je de eerste tijd na het stoppen. Het hangt van jezelf af of je die kracht ook voor andere dingen gaat aanwenden en verdergaat op die weg van onafhankelijkheid en vrijheid. Van het roken ben je dan toch al af.

Hoe kan dat eigenlijk, dat stoppen met roken zoveel nieuwe kracht en inspiratie geeft? Welnu, al deze positieve gevoelens zijn het gevolg van het nemen van het besluit waar je altijd zo bang voor was: definitief te stoppen met roken. Je wilde graag van het roken af en je was er ook bang voor. Als je verlangt naar iets waar je tevens bang voor bent, dan geeft het heel veel kracht en eigenwaarde als je de angst niet langer uit de weg gaat. Angst overwinnen betekent niet dat je die angst niet meer voelt, maar dat je die accepteert voor wat hij is en samen met die angst je doel probeert te bereiken. Daarom is het ook zo goed om na het stoppen met roken al die situaties waar je misschien nog enige angst voor voelt, situaties waarvan je denkt dat het misschien moeilijk zal worden om niet te roken, niet uit de weg te gaan.

En daarom werkt het zo goed om allerlei andere situaties in je leven waar je angst voor voelt, niet uit de weg te gaan. Het zijn soms maar kleine dingen. Ik gedroeg mij vroeger veel banger dan tegenwoordig. In een bakkerswinkel waar iemand overduidelijk op arrogante wijze voor zijn beurt gaat, durf ik nu heel vriendelijk doch beslist de ander erop te wijzen dat ik eerder aan de beurt ben. Het geeft me nog steeds een sterk gevoel. Zo heeft iedereen zijn eigen met angsten omklede verlangens. Zou je graag eens aan je vader of moeder vertellen hoe jij je opvoeding ervaren hebt? Zijn er dingen in je relatie die niet lekker lopen, maar die je niet durft aan te pakken? Zou je graag zomaar eens een bos bloemen willen geven aan iemand die je aardig vindt en ben je bang dat de ander dat raar zal vinden? Bij al die dingen geldt dat je ze ook kunt laten. Die optie ken je waarschijnlijk al goed genoeg, probeer eens iets nieuws. Doe eens waar je bang voor bent. Te beginnen met uit die nare verslaving te stappen. Ik verzeker je: het is een fantastische ervaring!


31
De juiste planning

Wie serieus nadenkt over stoppen met roken, ziet allerlei redenen waarom het ‘verstandiger’ is om nog even te wachten. Hier volgt een bloemlezing uit de vele uitstelargumenten.

Ik wacht liever tot na mijn rijexamen, dan ben ik wat rustiger.

Eerst nog even de bruiloft van mijn beste vriendin, daarna stop ik.

Ik stop vlak na mijn vakantie, dan kan ik er nog even van genieten.

Ik stop vlak voor mijn vakantie, dan hoef ik de eerste weken niet op mijn werk te komen.

Ik stop in de zomer, want ’s winters ben ik veel te somber.

Ik stop in de winter, dan kan ik gemakkelijker thuisblijven.

Ik wacht met stoppen totdat ik weer een relatie heb, want dan ben ik veel rustiger.

Ik stop pas als het uit is met mijn partner want die rookt als een ketter.

Ik stop als ik weer eens griep heb want dan vind ik het roken toch niet lekker.

Ik stop als ik weer beter ben, dan kan ik meteen gaan sporten.

Alle redenen waarom het stoppen nog even uitgesteld moet worden zijn in feite uitingen van angst. En aan angst kun je maar beter niet toegeven, want dan beknot je je eigen bewegingsvrijheid. Het beste moment om te stoppen is altijd NU. Zijn er dan helemaal geen overwegingen om het stoppen op een bepaald moment te plannen?

In principe maakt het niets uit op welk moment je stopt. Of je nu een dag voor je rijexamen of een dag erna stopt, het maakt niets uit. Zodra je gestopt bent, hoef je niet meer te roken, ook niet als je in een stresssituatie zit. Want waarom zou je die stress nog verergeren door weer een sigaret op te steken? Stoppen met roken is een feest en waarom zou je dat feest uitstellen? Waarom wachten tot na je examens? Als je niet rookt, kun je je beter concentreren. Waarom wachten tot na de bruiloft van je beste vriend? Als je niet rookt, kun je je beter ontspannen en ben je in staat te genieten zonder eerst telkens een sigaret te moeten opsteken.

De enige planning die zinvol kan zijn, is het vaststellen van dag en uur waarop je je laatste sigaret zult roken. Er zijn zeven dagen dus duurt het nooit langer dan een week voordat jouw favoriete dag aangebroken is. Ik heb zelf mijn laatste sigaret gerookt op een zondagavond rond middernacht. Voor mij heeft de maandag nog altijd een klein beetje het gevoel van ‘opnieuw beginnen’ en mijn eerste dag als niet-roker moest op een maandag vallen. Verder leek het mij prettig om na mijn laatste sigaret lekker te gaan slapen en de volgende dag te beginnen als niet-roker.

Maar ik heb natuurlijk veel verhalen gehoord van de momenten waarop anderen hun laatste sigaret hebben gerookt. Veel mensen kiezen voor een zaterdagavond, omdat ze dan de hele zondag kunnen genieten van de eerste rookvrije dag en allerlei leuke dingen gaan ondernemen. Om dezelfde reden is de vrijdagavond populair. Sommigen roken hun laatste sigaret heel vroeg in de morgen bij een prachtige zonsopgang. Anderen besluiten meteen na het lezen van de laatste bladzijde van dit boek hun laatste sigaret te roken. Voor sommigen was dat toevallig op een gewone werkdag en werd de laatste sigaret in afzondering op het toilet gerookt. Het maakt voor het stoppen allemaal niks uit. Maar zorg ervoor dat je het moment ten volle kunt beleven. Op het eind van dit boek vertel ik je nog iets meer over die bijzondere gebeurtenis van het roken van je laatste sigaret. Maar je hebt nu misschien al een idee op welke dag en welk tijdstip dit feestelijke moment bij jou gaat vallen.


32
Gezelschap van andere rokers

Als je net gestopt bent met roken, krijg je de neiging om het gezelschap van andere rokers te mijden. Die angst voor rokers is een weliswaar begrijpelijk overblijfsel van het verslavingsdenken, maar voor een ex-roker toch geheel misplaatst. En het is jammer want door rokers uit de weg te gaan, ontneem je jezelf het heerlijke gevoel dat je ontsnapt bent aan de verslaving waar zij nog middenin zitten. Als er iemand bang is, dan is het de roker die geconfronteerd wordt met iemand die ermee gestopt is. Misschien verbergen ze hun onzekerheid achter sceptische opmerkingen in de trant van: ‘Ik spreek je nog wel eens over een maand of zo.’ Maar de eerlijke roker zal je altijd feliciteren met het gestopt zijn, en er soms aan toe voegen dat het niet lang zal duren ‘voordat hij er zelf ook aan toe is’. Ach, je kent die smoezen waarmee het stoppen uitgesteld wordt uit eigen ervaring, dus je lacht begrijpend en bemoedigend.

Het maakt in wezen helemaal niets uit of je in gezelschap van rokers verkeert of van niet-rokers. Als je echter ineens een moeilijk moment krijgt, is het gezelschap van rokers in staat je goede humeur verder te verpesten. Op een moeilijk moment (waarover later meer) ontstaat de neiging om de gedachte aan roken weg te duwen. Het verlangen naar een sigaret dat daaruit kan ontstaan, wordt nog harder weggeduwd. Er ontstaat een innerlijk conflict. Plotseling zie je allemaal mensen om je heen een sigaret roken. En dan gebeurt er iets heel merkwaardigs.

Je ziet ineens hoe geweldig die rokers genieten van hun sigaret. Met lachende gezichten en stralende ogen inhaleren ze, en met zichtbaar welbehagen wordt de rook weer naar buiten geblazen. Jij voelt je ineens heel eenzaam, terwijl zij allemaal lachend met elkaar praten. Jij voelt je zwak terwijl zij er allemaal gelukkig, sterk, succesvol en zelfverzekerd uitzien.

Je bent verzeild geraakt in de valkuil van het zelfmedelijden. En zelfmedelijden is een prima manier om je gevoel van eigenwaarde tot de grond toe af te breken. Op zo’n moeilijk moment kun je medelijden missen als kiespijn, je hebt eerder support en aanmoediging nodig. Begin met te erkennen dat je een moeilijk moment hebt. Verzet je daar niet tegen, doe daar niet moeilijk over, iedereen heeft wel eens een moeilijk moment. En bedenk dat dit moeilijke moment een laatste stuiptrekking is van die rotverslaving aan het roken. Als je verder niets doet, gaat het moeilijke moment in enkele minuten voorbij. Ondertussen loop je niet weg van die schijnbaar tevreden rokers, je gaat ze juist eens nauwlettend bestuderen.

Waarom trekken die rokers zo’n tevreden gezicht als ze een sigaret opsteken? Dat is nogal logisch: door die sigaret hoeven ze even niet aan roken te denken. Misschien waren ze al een kwartier of een halfuur met zichzelf in gevecht om die volgende sigaret uit te stellen. Eindelijk steken ze hem aan en heel even, tijdens de eerste trekjes van de sigaret, voelen ze zich bevrijd van hun verslaving. De tweede helft van de sigaret is al minder prettig, de laatste trekjes zijn vaak ronduit smerig, maar de meeste rokers zullen dat vrij goed kunnen camoufleren. Pas nadat ze een volgende sigaret hebben opgestoken, zijn ze weer in de gelegenheid te genieten van wat er om hen heen gebeurt. Dacht je dat die rokers genoten van hun sigaret? Nee, die sigaret moeten ze wel telkens weer opsteken om überhaupt nog te kunnen genieten van wat er om hen heen gebeurt.

Kijk er goed naar als je een moeilijk moment hebt. En bedenk dan ook hoe zij zich zullen voelen als ze op het einde van deze avond in bed kruipen met een verschroeide mond. En hoe ze zich de volgende ochtend zullen voelen met de smaak van een overleden muis in hun mond. Jij hebt alleen maar een moeilijk moment. Zij hebben een moeilijke verslaving. In stilte zijn zij jaloers op jou, en op elke niet-roker. Je denkt dat jij je onzeker voelt in dit moeilijke moment? Dat is niets vergeleken bij de onzekerheid en de zwakheid die zij voelen als verslaafde.

Het gezelschap van rokers heeft voor de ex-roker niets beangstigends meer. Het leuke van stoppen volgens deze Opluchting-methode is bovendien dat je ook geen fanatieke anti-roker wordt. Deze anti-rokers zijn vaak gefrustreerde ex-rokers die het roken te vuur en te zwaard willen bestrijden. Zij zijn vaak in gedachten nog een beetje verslaafd. Als succesvolle ex-roker voel je echter alleen nog compassie met de verslaafde roker. Je kunt hem helpen door te vertellen hoe gemakkelijk jij met het roken gestopt bent. Maar laat hem verder met rust, hij heeft het al moeilijk genoeg met de voortdurende kritiek op zichzelf, de gedwongen zelfverminking, het gebrek aan frisse lucht en de stank die in zijn huid en in zijn kleren zit. Soms heb je als ex-roker even een moeilijk moment. Je hoeft helemaal niks te doen, zelfs geen sigaret meer op te steken, en het is binnen enkele minuten voorbij. En dat is iets waar elke roker jaloers op is.


33
Vervangingsmiddelen

Alle vormen van vervanging na het stoppen met roken zijn overbodig en verhogen het risico van terugval in de verslaving. Dat komt omdat je door het gebruik van vervangingsmiddelen het gevoel versterkt dat je het roken mist. Vervangingsmiddelen zijn gemaakt voor – en bedacht door – mensen die gestopt zijn met roken zonder uit hun verslaving te stappen. Zo heb je bijvoorbeeld de nicotinepleisters en -kauwgom, waarover in hoofdstuk 25 al meer verteld is.

Een heel belangrijke vervanging van sigaretten en shag is de sigaar en de pijp. Je ziet het vaak: iemand is gestopt met roken en loopt een paar weken later met een geurende pijp rond. Echt lekker vindt hij die pijp doorgaans niet, maar wel lekkerder dan niets. Hier wordt een gemis aan roken in stand gehouden. Want of je nu wel of niet die tabaksrook inhaleert, bij elke pijp die je aansteekt zeg je tegen jezelf dat je eigenlijk liever een sigaret had opgestoken maar ‘dat mag niet meer omdat je gestopt bent’. Hou jezelf toch niet voor de gek! Als je echt denkt dat die sigaret je nog iets te bieden heeft, dat je ervan zult kunnen genieten zonder schuldgevoel, steek hem dan meteen aan. Kwel jezelf niet met een pijp waarvan het vieze tabakssap samen met je eigen speeksel terug in je mond loopt en zo al je smaakpapillen verbrandt. Kwel jezelf niet met een sigaar waarvan de rook tien keer zo hard stinkt als van een sigaret. Kwel jezelf niet met een vervangingsmiddel als je daardoor de illusie in stand houdt dat een sigaret veel lekkerder is. Hetzelfde geldt ook voor de nicotinevrije sigaretten, ook wel ‘kruidensigaretten’ genoemd. Voor de rookverslaafde zijn ze hetzelfde als alcoholvrij bier voor de alcoholverslaafde. Of als zeewater voor de schipbreukeling: je drinkt het en je krijgt steeds meer dorst. Kwel jezelf niet met deze nepoplossingen. Het is een feest om niet meer te hoeven roken. Verpest dat feest niet voor jezelf met deze rookvervangers.

Wie stopt met roken via de Opluchting-methode gaat doorgaans ook minder alcohol drinken. Immers, een belangrijk deel van de glaasjes bier, wijn of gedistilleerd, dienden alleen maar om die smerige smaak van het roken een beetje te compenseren. Vooral op feestjes of in de kroeg, waar je meer dan normaal rookt, raakt je keel op den duur overbelast van al dat roken. Een borrel smeert de keel weer, zodat je beter bestand bent tegen de volgende sigaretten. Als niet-roker drink je misschien ook wel af en toe een glaasje. Maar dan alleen voor de smaak en het effect van het drinken zelf.

Mocht echter blijken dat je na het stoppen met roken juist méér alcohol gaat drinken, dan gebruik je alcohol als vervangingsmiddel van het roken. Je probeert de onzekerheid die je vroeger camoufleerde met een sigaret, nu te onderdrukken door de alcohol. Wees alert op deze ontwikkeling en vraag jezelf af of je de ene verslaving wilt ruilen voor een andere. Richt jezelf liever op dat gemis aan de sigaret en vraag je af waarom je blijft vasthouden aan die illusie. Heb je ongemerkt toch een verbod op roken ingesteld? Heb je onbewust toch tegen jezelf gezegd dat je niet meer mag roken? Hou daar dan mee op. Natuurlijk mag je roken, er is niemand die jou verbiedt om jezelf kapot te maken. Maar is dat wat je werkelijk wilt? En ga dan meteen eens na welke glaasjes alcohol je drinkt omdat je ze lekker vindt, en welke omdat je behoefte hebt aan ontsnapping, aan een roes, of gewoon omdat je het niet kunt laten. Wees eerlijk tegen jezelf. Hoe moet je leven ooit echt gelukkig worden als je jezelf voortdurend loopt te belazeren?

Er zijn nog talloze vervangingsmiddelen die er op zichzelf vaak heel onschuldig uitzien. Over snoepen en eten komt verderop nog een apart hoofdstuk, evenals over soft- en andere drugs. Maar in principe kan elke handeling of bezigheid ontaarden in een vervanging voor roken. Ga je ineens veel meer televisie kijken na het stoppen met roken? Blijf je urenlang bezig met hetzelfde computerspelletje? Ga je vijf keer per dag een uur hardlopen? Ga je drie keer per week je tuin omspitten en drie keer per dag je huis stofzuigen? In al deze gevallen ben je waarschijnlijk bezig met het opvullen van het gemis aan roken. Je blijft maar rondrennen en allerlei dingen doen om maar niet aan roken te denken. Inderdaad, vervangingsmiddelen zijn vaak verkapte manieren om de gedachte aan roken weg te duwen. En zoals je al eerder hebt gelezen, werkt dit wegduwen absoluut averechts. Als rookverslaafde liep je ook al voortdurend weg voor de gedachte aan stoppen en voor je eigen verantwoordelijkheid. Als je na het stoppen nog steeds blijft weglopen voor jezelf, je eigen gedachten, dan haal je via de achterdeur de verslaving weer binnen. Zodra je merkt dat je wegloopt van de gedachte aan roken, ga dan eens eventjes rustig met jezelf in gesprek. Kraak jezelf niet af, voel begrip voor je vluchtgedrag. Maar vraag jezelf af of je op deze manier wel je doel zult bereiken. Vraag jezelf af of je dan liever weer verslaafd zou willen zijn. En maak dan opnieuw de vrije keuze voor het niet verslaafd zijn. Je zult merken dat zo’n intiem gesprek met jezelf een ware opluchting kan zijn.


34
Soft- en andere drugs

Als je gaat stoppen met roken en je bent gewend om regelmatig een joint te roken (dus wiet, marihuana, hasj en dergelijke), dan heb je er nog een probleempje bij. Uiteraard zal je nooit meer een joint roken waarin tabak verwerkt is. Zelfs één trekje van een joint waarin een klein beetje van de lichtste tabak verwerkt is, brengt een hoeveelheid nicotine in je bloed die weer moet worden afgebroken. Dat afbreken gaat gepaard met ontwenningsverschijnselen. Hoe licht en onopvallend die ook zijn, ze zetten de hele psychische verslavingsmachine weer in werking. Een dag of een week na het roken van die joint zal je ineens een lichte behoefte aan een sigaret voelen, ook als je al jaren niet meer gerookt hebt. Ik heb het zelf meegemaakt. Tweemaal ben ik gestopt geweest met roken en beide keren heb ik ongeveer twee jaar niet gerookt. Tweemaal ben ik weer begonnen omdat ik dacht dat het bewijs nu wel geleverd was dat ik het roken de baas kon blijven. Beide keren had ik heel toevallig enkele dagen ervoor zomaar een paar trekjes van een joint genomen, puur voor de gezelligheid want echt stoned zijn, dat vind ik niet meer leuk. Pas jaren later zag ik het verband tussen die paar trekjes van een joint, en dat vage maar onmiskenbare verlangen om maar weer eens een sigaretje te roken.

Hoewel nicotine de lichamelijke basis is van de rookverslaving, ontstaat door het jarenlange roken een verslavingspatroon dat uit veel meer aspecten bestaat dan alleen de nicotine. Je raakt bijvoorbeeld ook verslaafd aan de prikkeling van de rook in je keel. Om die reden is het eveneens niet verstandig om na het stoppen nog joints te roken die uit pure wiet bestaan, dus zonder enige nicotine. Het prikkelen van je keel met rook is namelijk zo’n wezenlijk bestanddeel van de rookverslaving, dat het niet los daarvan kan functioneren. Telkens wanneer je een nicotinevrije joint rookt (en hetzelfde geldt dus ook voor de nicotinevrije ‘kruidensigaret’), zet je de hele psychische verslavingsmachine weer in werking. Je zult dan ook merken dat je steeds meer joints gaat roken, als vervanging van de sigaretten die je op deze manier natuurlijk blijft missen. In feite blijf je gewoon een rookverslaafde, alleen dan eentje die op den duur permanent stoned is. En dat houdt niemand vol. Zodat je uiteindelijk toch weer sigaretten gaat roken.

Er is eigenlijk maar één regel die op dit probleem van toepassing is, en die luidt eenvoudig: NIET MEER ROKEN IS NIETS MEER ROKEN. Als stoned zijn echt heel belangrijk voor je is, dan moet je het maar eten. Er zijn ook prima spacecake’s in de handel. Vind je het idee om nooit meer een joint te roken, te ingrijpend? Geef jezelf dan in elk geval een kans om uit de rookverslaving te stappen en rook de eerste drie maanden absoluut helemaal niets, ook geen hasj uit een pijpje of een joint van pure wiet. Beslis na drie maanden opnieuw of het roken van een joint voor jou echt van belang is. Rook ook na die drie maanden absoluut nooit een joint met tabak erin. En realiseer je dat aan het roken van een joint, ook als er geen tabak in zit, altijd het risico verbonden is dat de oude verslavingsmachine weer op gang komt.

Ik sluit dit hoofdstuk af met enkele woorden voor hen die behalve aan roken, ook nog aan iets anders verslaafd zijn, hetzij aan alcohol of aan andere harddrugs. Voor je tweede verslaving geldt in principe hetzelfde als voor je rookverslaving: je kunt er mee stoppen van de ene dag op de andere, zonder noemenswaardige ontwenningsellende. Bij sommige medicijnen en slaapmiddelen kun je na het stoppen vervelende bijverschijnselen krijgen. Raadpleeg je huisarts als je besluit te gaan stoppen. Bij amfetamine, cocaïne en ecstasy levert het stoppen helemaal geen lichamelijke ontwenningsverschijnselen op.

Het kan natuurlijk zijn dat je leven door die tweede verslaving in meer of mindere mate ontwricht is geraakt. Het is dan niet voldoende om alleen uit je verslaving te stappen. Je zult ook je leven opnieuw moeten opbouwen. Daarbij heb je hulp nodig. Gun jezelf die hulp.

Behoor je tot die grote groep verslaafden, hetzij aan alcohol, aan slaap- en kalmeringsmiddelen, aan opiaten of pepmiddelen, aan cocaïne of ecstasy, die in maatschappelijk opzicht min of meer normaal zijn blijven functioneren? Dan kun je in één dag uit die verslaving stappen. Het allerbeste is dat je op dezelfde dag met beide verslavingen stopt. Vind je dit te beangstigend, kies dan eerst voor het beëindigen van je tweede verslaving. Wacht een of twee weken, totdat je gemerkt hebt hoe eenvoudig het eigenlijk is. En stop vervolgens meteen met de rookverslaving. Gebruik de kracht die je krijgt van het stoppen met de ene verslaving, om de andere te beëindigen. Achter in dit boek vind je informatie over mijn boek De verslaving voorbij, dat hierbij kan helpen.

Je moet overigens niet denken dat het moeilijker is om tegelijkertijd of kort achter elkaar met twee verslavingen te stoppen. Het is veel moeilijker om een verslaving te beëindigen terwijl je de andere laat voortwoekeren. Want het gaat hier niet om het stoppen met roken. Of om het stoppen met cocaïne, pep of ecstasy. Het gaat om maar één ding: stoppen met verslaafd zijn. Stop ermee om jezelf op een bedekte en dwangmatige wijze van kant te maken. Maak een nieuw begin! Kies voor vrijheid en onafhankelijkheid! Als je vast zit in twee verslavingen, is de angst voor die keuze natuurlijk dubbel zo groot. Maar maak je die keuze toch, samen met je angst, dan is je opluchting, je vreugde over de herwonnen vrijheid, eveneens dubbel zo groot. Vind je niet dat het in jou leven stilaan tijd wordt voor wat onversneden levensgeluk? Neem dan die stap! En geniet ervan.


35
Het moeilijke moment

Als je gestopt bent met roken, kun je gedurende de eerste maanden erna af en toe een moeilijk moment hebben. Een moeilijk moment is precies wat het woord zegt: een hele korte periode van misschien tien à twintig seconden, waarin je het moeilijk vindt dat je niet meer rookt. Als je op de verkeerde manier reageert op zo’n moeilijk moment, kan het uitgroeien tot een moeilijke avond. Als je op zo’n moeilijke avond verkeerd reageert, kun je ernstig in de rookproblemen komen. De oude verslaving wordt dan ongemerkt weer van stal gehaald en als dat gebeurt, volgen de sigaretten algauw. Vandaar dat dit een heel belangrijk hoofdstuk is. Want als je op de juiste wijze reageert op een moeilijk moment, dan is het in enkele seconden weer voorbij. En voel je je nog blijer dat je nooit meer hoeft te roken.

Op een moeilijk moment voel je ineens een heel sterke trek in een sigaret. Het is een sterke lichamelijke gewaarwording, alsof je lichaam ineens heel erg hard een sigaret nodig heeft. Toch is het een zuiver psychisch verschijnsel, want je lichaam is allang helemaal vrij van nicotine. Dit als lichamelijk vermomde psychische verschijnsel noemen we een ‘ontwenningsscheut’. Wie zo’n ontwenningsscheut geheel onvoorbereid meemaakt, schrikt ervan en gaat aan zichzelf twijfelen. Je voelt angst dat het stoppen gaat mislukken, of angst dat je je hele leven het roken zult blijven missen. Je wordt boos op jezelf en je vindt jezelf een slappeling. En zo breng je de verslavingsmachine weer op gang, want al deze gedachten en gevoelens horen immers nog bij de oude verslaving. Maar als je weet wat een ontwenningsscheut precies is, dan kun je hem gewoon ervaren als een laatste stuiptrekking van een verslaafd verleden. En dan is de ellende binnen enkele seconden weer voorbij.

Om uit te leggen wat een ontwenningsscheut precies is, moet ik een voorbeeld geven van een vergelijkbaar verschijnsel. Daarvoor neem ik je even mee terug naar mijn eigen jeugd. Ik woonde in Zeeuws-Vlaanderen en vanaf mijn zevende jaar was ik bevriend met Walter, die als enig kind op een grote boerderij woonde met zijn ouders en twee inwonende ooms. Elke dag ging ik naar hem toe en met zijn tweeën speelden we op de hooizolder, dwaalden we door de polders en boomgaarden, klommen we in knotwilgen of hielpen met het werk op de boerderij. Ik heb er leren melken, met paard en wagen rijden, en koeien en schapen helpen met de bevalling. Het zijn voor mij heden ten dage tamelijk nutteloze vaardigheden, maar ik draag ze bij me als een kostbare schat aan herinneringen. De vriendschap met Walter is altijd gebleven, ook al zien we elkaar soms jaren niet. Hij is een soort ‘wereldboer’ geworden: als doctor in de plantenziektekunde reist hij alle continenten af om te werken aan betere gewassen.

Enkele jaren geleden draaide er in de bioscoop een Nederlandse film met de titel Het was een schone dag. De film ging over de vader en de moeder van de filmmaker, die op een boerderij in Zeeuws-Vlaanderen woonden. Walter en ik gingen samen naar die film en we genoten van de beelden die voor ons zo herkenbaar waren. We smulden van het prachtige Vlaamse dialect dat we zelf ook spreken, we herkenden elke hooivork, elke roestige en weer opgelapte kruiwagen. We zagen beelden van de boer die na de oogst het overgebleven stro in brand stak. En toen gebeurde het: ineens kreeg ik de onmiskenbare lucht van brandend stro in mijn neus. Het was zo werkelijk dat ik zelfs overeind schrok en één seconde dacht dat er brand moest zijn uitgebroken.

Zo kan de menselijke psyche soms een herinnering met zo’n overweldigende intensiteit weergeven dat er een echte lichamelijke sensatie door veroorzaakt wordt. En dat is precies wat er gebeurt bij een ontwenningsscheut. De situatie waarin het gebeurt lijkt heel veel op een vroegere situatie waarin je rookte. Er zijn bijna altijd andere rokers om je heen. En dan is daar ineens die ontwenningsscheut. Je zit eventjes stijf van schrik op je stoel: al dagen of weken heb je niet gerookt zonder enig probleem, je was al zo blij dat je er vanaf was, en nu dit.

Maar er is helemaal niets aan de hand! Je voelt je onprettig gedurende de seconden dat je ontwenningsscheut duurt, omdat je je vroeger toen je nog verslaafd was, soms ook heel ellendig voelde tijdens het roken. Maak vooral niet de fout om te denken dat je écht die sigaret mist, het is slechts een korte hevige herinnering aan vroeger. Als het je overkomt, doe dan helemaal niets. Denk alleen wat een ongelooflijk rottige verslaving het was waar je allang vanaf bent, en waarvan je nu de laatste nawerking ervaart. En wees ervan overtuigd dat deze ontwenningsscheuten zeldzaam zijn en steeds zeldzamer worden. Ik heb er hooguit vier of vijf meegemaakt, allemaal gedurende de eerste drie maanden na het stoppen. De eerste keer heb ik er een gezellige avond door laten verpesten. Zelfs toen was het niet zo dat ik in de verleiding kwam om zelf een sigaret op te steken. Ik wist dat ik dat niet wilde, omdat ik veel te blij was dat ik niet meer verslaafd was. Maar tijdens de ontwenningsscheut zelf lijkt het even alsof je de rest van je leven altijd dat ellendige roken zult blijven missen. Voor mij leverde dat een ontzettend ontevreden gevoel op dat ik die hele avond niet meer kwijtraakte.

Maar de volgende dag scheen de zon weer en leek de avond ervoor slechts een nare droom. Wat betreft de ontwenningsscheut is dat eigenlijk ook zo, het is een heel korte en heel nare dagdroom over een verslaving die al achter de rug is. Daarna heb ik nog een paar keer zo’n ontwenningsscheut gehad. Ik keek ernaar en zei tegen mezelf: ‘Wauw, dat was een hevige scheut! Wat is het toch een ongelooflijke rotverslaving waar ik nu goddank uit gestapt ben.’ En binnen tien seconden was het voorbij.

Als de ontwenningsscheut verantwoordelijk is voor af en toe een Moeilijk Moment (met hoofdletters), dan zal je daarnaast ook nog moeilijke momentjes (met kleine lettertjes) meemaken. Eigenlijk worden ze niet veroorzaakt door het stoppen met roken, het zijn de moeilijke momentjes die iedereen wel eens heeft, of je nu wel of niet verslaafd bent. Alleen ben je als verslaafde gewend om op elk moeilijk momentje meteen een sigaret op te steken. Je kunt jezelf op die manier wijsmaken dat het even iets minder moeilijk wordt. In het begin van dit boek is al uiteengezet waarom dat slechts schijn is. Toch zal je er even aan moeten wennen dat je op een moeilijk momentje je nepsteuntje in de rug niet meer hebt. Ik zal een voorbeeld geven.

Onlangs ging ik met een vriend uit eten. Ik ken hem nog niet zo lang, maar het is een heel aardige man en het lijkt me leuk als er een vriendschap zou ontstaan. We strijken neer op een terrasje en kijken even om ons heen. Op dat ogenblik heb ik even een moeilijk momentje. Het lijkt of ik de sigaret mis. Maar in werkelijkheid is het iets heel anders. Ik wil graag een leuke conversatie gaande houden en eventjes weet ik niks te vertellen. Het gesprek stokt en ik voel me onzeker. Na een halve minuut loopt het gesprek weer door, en we hebben een heel gezellige avond gehad waarbij ik het roken verder geen moment gemist heb.

Elk mens heeft van deze moeilijke momentjes. Het zijn momenten waarin je je geremd voelt, soms een beetje gefrustreerd, of onzeker, momenten dat je je verschuilt achter een imago, of iemand wil imponeren. Al deze situaties hebben met elkaar gemeen dat je even een negatief gevoel hebt over jezelf. Je kunt op twee manieren reageren op deze moeilijke momentjes. Je kunt vreselijk de pest eraan hebben. En vervolgens jezelf een slappeling vinden omdat je het roken even mist. En daarmee breng je de oude verslavingsmachine weer op gang. Daardoor verandert een moeilijk momentje algauw in een moeilijke avond. En na een of meerdere moeilijke avonden en dagen begin je weer te roken. Waarbij je overigens nog steeds diezelfde moeilijke momentjes hebt, alleen dan mét een moeilijke verslaving erbij.

Je kunt ook op de juiste manier reageren. Accepteer dat je soms een moeilijk momentje hebt. Het is heel normaal om je af en toe onzeker te voelen. Het is heel normaal dat je af en toe probeert om je te verschuilen achter een imago. En hou eens op met jezelf zo af te katten als je zo’n moeilijk momentje hebt.

Als ik tegenwoordig in een situatie kom waarin het gesprek stokt, dan laat ik dat maar gewoon gebeuren. Waarom zou het niet even stil mogen zijn? Het praten wordt trouwens ook veel gemakkelijker als er op het zwijgen geen verbod meer rust.

Zit je dus in een bepaalde situatie en moet je ineens denken aan roken? Laat die gedachte voor wat hij is en ga eens na waarom je jezelf op dat moment onzeker voelt. Ben je iets aan het verbergen? Zit je een act op te bouwen? Ben je bang dat de ander je niet aardig zal vinden? Zit je boos op jezelf te zijn omdat je je onzeker voelt? Zodra je jezelf op een eerlijke en liefdevolle manier observeert, verdwijnt de gedachte aan roken. Trouwens, vind jij het bij andere mensen ook zo’n charmante eigenschap als je kunt zien dat ze soms een beetje onzeker en kwetsbaar zijn? Zo charmant kun je zelf ook zijn als je een moeilijk momentje hebt. Daar is geen wolkje rook meer voor nodig.


36
Gewichtstoename?

Een van mijn grootste angsten bij het nadenken over stoppen met roken, was dik worden. Bij de laatste stoppoging daarvoor was ik namelijk binnen vier weken acht kilo aangekomen en ik vreesde voor een herhaling. Toen ik uiteindelijk toch stopte (nu dus via de Opluchting-methode) ben ik de eerste drie maanden maar ongeveer vijf ons aangekomen! Eerlijkheidshalve moet ik erbij zeggen dat ik in de zomerse maanden daarna nog een kilo erbij aangekomen ben. Dat komt omdat ik mezelf af en toe verwen met een gebakje op een terrasje of een ijsje op straat. Dat mag van mezelf, ik ben 1.80 m lang en ik weeg nu 80 kg. Maar waarom kwam ik bij de vorige stoppoging acht kilo aan, en deze keer maar een paar ons? Het verschil zit hem in het ontbreken van frustratie bij de Opluchting-methode. Ik zal dat toelichten.

Er zijn verschillende redenen waarom je zwaarder kunt worden na het stoppen met roken. De eerste is een puur biologische reden: door het stoppen met roken treedt er een lichte verandering op in je stofwisselingssysteem. Hierdoor kun je een half tot een heel procent van je oorspronkelijke gewicht zwaarder worden. Voor een gemiddelde volwassene van 70 kg is dat dus nooit meer dan zeven ons, maar meestal nog een stuk minder. Deze gewichtstoename is eigenlijk te verwaarlozen. Alle andere gewichtstoename is het gevolg van meer eten en snoepen. Wie op de traditionele manier stopt met roken en dus in een hevige strijd komt met zichzelf, voelt zich heel erg gefrustreerd. Je moet dan immers wel tientallen keren per dag tegen jezelf zeggen IK MAG NIET ROKEN. Dat levert weer het voortdurende gevoel op dat je iets lekkers moet missen. Het gevolg is een enorme frustratie. En frustratie vraagt om compensatie. Telkens als je het gemis aan een sigaret voelt, neem je een koekje, snoepje, gebakje of wat dan ook.

Elke roker weet dat de eerste sigaret na een warme maaltijd bijzonder goed smaakt. Dat komt omdat het warme en hartige eten je keel smeert, zodat het branderige gevoel in je keel en de rooksmaak in je mond weer even helemaal verdwenen zijn. Die sigaret na de maaltijd is voor de roker soms zó belangrijk dat de hele maaltijd zo snel mogelijk weggewerkt wordt om maar gauw die sigaret te kunnen roken. Het lijkt wel of je alleen maar eet om daarna weer beter te kunnen roken.

Wanneer je op de traditionele manier gestopt bent met roken, blijf je verlangen naar sigaretten, vooral die sigaret na de maaltijd. Tijdens het eten ga je al een beetje opzien tegen het eind van de maaltijd, omdat je dan weer dat gevecht met jezelf krijgt over die sigaret. En wat gebeurt er als je ergens heel erg tegen opziet? Dan stel je het uit. Dus schuif je tijdens het eten telkens het einde van de maaltijd voor je uit. Je schept nog eens extra op, ook al heb je geen honger meer. Tijdens het napraten neem je af en toe een aardappeltje of een boontje uit de pan. Je maakt meer werk van het toetje. En als het moeilijke moment dan eindelijk toch aangebroken is, bij de koffe, dan neem je een bonbonnetje en een likeurtje erbij. Zo word je natuurlijk heel snel zwaarder.

Als je op de traditionele manier stopt met roken, stop je alleen met het opsteken van sigaretten terwijl je in je hoofd doorgaat met verslaafd te zijn aan roken. Door die verslaving vertel je jezelf tientallen keren per dag dat je niet mag roken, en dat je zielig bent en wel iets lekkers verdient. Daardoor ga je snoepen, maar je voelt donders goed dat er iets dwangmatigs zit in dat snoepen. En het duurt niet lang of je voelt je schuldig over dat snoepen en eten. Dat schuldgevoel is onprettig en dus heb je nog vaker een opkikkertje nodig in de vorm van een ijsje, een stuk chocola of een uitgebreide maaltijd. Waarna je je nog schuldiger voelt. Je bent boos op jezelf en je vindt jezelf een slappeling. Deze gevoelens komen je vast bekend voor. Het zijn de kenmerkende gevoelens van een verslaving. Je bent weliswaar opgehouden met roken, maar je verslaving is blijven bestaan en manifesteert zich nu op het eet- en snoepgebied. Typisch een geval van de regen en de drup.

Als je stopt via de Opluchting-methode en dus eerst helemaal breekt met je verslaving alvorens het roken achterwege te laten, dan blijft je gewichtstoename beperkt tot die paar ons vanwege de verandering in je stofwisselingssysteem. Je voelt immers geen frustratie over het missen van iets lekkers, maar juist kracht en onafhankelijkheid omdat je geen aandrang meer voelt om iets te doen waar je niet achter staat: roken. Ik heb zelfs deelnemers aan de Opluchting-training meegemaakt die tegelijk met het stoppen besloten om meteen ook enkele kilootjes eraf te lijnen. Juist tijdens de eerste weken na het stoppen voel je je de koning te rijk met je nieuwe vrijheid en onafhankelijkheid. Het geeft je het gevoel dat je ook in andere opzichten zelf de baas bent over je leven. Vanuit dat gevoel kun je bijvoorbeeld ook je eetgewoonten veranderen als je daar behoefte aan hebt. Als je dat doet, versterk je opnieuw je gevoel van kracht en vrijheid, en kun je weer andere zaken aanpakken. Stoppen met roken is voor veel mensen de mijlpaal die een grote omslag in hun leven markeert: die van slachtoffer van de omstandigheden tot regisseur van je eigen leven.

Stoppen met roken kan dus een grote invloed hebben op je consumptiepatroon. Enige voorzichtigheid is daarbij geboden, omdat er een risico is voor vermijdingsgedrag. Ben je bijvoorbeeld bang om een borrel te drinken, omdat je vreest daarbij veel zin te krijgen in een sigaret, drink dan die borrel. Hetzelfde geldt voor koffe: heb je er echt zin in, ga die confrontatie dan niet uit de weg. Misschien ga je wel voor het eerst echt genieten van de koffe, nu je merkt dat je er helemaal niet bij hoeft te roken.

Maar het kan ook zijn dat je helemaal niet meer zo’n zin hebt in die borrel of in die (derde, vierde en vijfde bak) koffe. Vroeger moest je die koffe wel drinken omdat anders die sigaret te smerig smaakte. Toen ik nog rookte, dronk ik elke avond enkele glazen port. Ik dacht dat ik die nodig had om lekker te kunnen slapen. In werkelijkheid had ik die alcohol nodig om mijn keel een beetje te smeren en te prikkelen zodat ook de twintigste tot en met de dertigste sigaret nog doorgerookt konden worden. Na het stoppen met roken zijn die glaasjes port ongemerkt uit mijn menu verdwenen. Ik slaap nog steeds uitstekend.

De eerste dagen na het stoppen is het belangrijk dat je de feestvreugde niet laat bederven door angst voor gewichtstoename. Zorg dat je veel fruit in huis hebt. Drink ook veel water. Denk bij elke appel die je eet en elk glas water dat je drinkt, dat je de grote schoonmaak vanbinnen ermee versnelt, en dat je binnen enkele dagen vrij van nicotine zult zijn. Ik had ook een zakje suikervrije zoute drop gekocht, als voorbereiding op de moeilijke momentjes. Ik heb ruim drie weken met dat ene zakje gedaan.

Maak je de eerste weken niet al te druk over je gewicht. Als je het niet kunt laten om de weegschaal te raadplegen, word dan niet zenuwachtig als er toch een of twee kilo’s bijgekomen zijn. Word vooral niet boos op jezelf. Vind je de gewichtstoename echt onacceptabel, zorg dan dat je er iets aan doet. Begin niet met die zelfkwelling van geen koekje bij de koffe, of geen mayonaise op de frieten. Benader het gewichtsprobleem zoals je het rookprobleem hebt opgelost: positief, rigoreus en definitief.

Als je volgens de Opluchting-methode stopt met roken, hoef je maar heel weinig aan te komen in gewicht. Bovendien kun je op een vanzelfsprekende wijze je consumptiepatroon laten veranderen in de richting die het beste bij je past. Toch is het ook van belang om niet bij voorbaat te bang te zijn voor een kleine gewichtstoename. Sommige ex-rokers halen namelijk via hun angst voor gewichtstoename de verslaving via de achterdeur weer in huis. Onbewust gaan ze heel veel snoepen en eten, om na een paar weken te kunnen zeggen dat ze dit toch echt te gek vinden. ‘Ik ben liever een slanke roker dan een dikke niet-roker’, is de reden die ze aanvoeren om weer te gaan roken. Alsof het roken hier een vrije keuze is! Alsof het onmogelijk is om slank te zijn wanneer je niet rookt! Alsof het een soort natuurramp is om enkele kilo’s zwaarder te zijn. De verslaafde haalt alle smoezen en drogredeneringen uit de kast om het roken maar te legitimeren. Je kunt veel beter denken: Ik voel me liever sterk en gelukkig met een paar kilo’s erbij, dan slap, vies en ongezond met een paar kilo’s eraf.

Als je stopt met roken onder de voorwaarde dat je niet zwaarder wordt, dan krijg je een moeilijke tijd, waarin je waarschijnlijk zwaarder zult worden. Stoppen met roken doe je onvoorwaardelijk, gewoon omdat je nooit meer jezelf de das wilt omdoen met deze beknellende en dodelijke verslaving. Als je op deze manier stopt, is de kans het grootst dat je nauwelijks zwaarder zult worden. Mocht je toch enkele kilo’s aankomen, dan is dat een nieuwe situatie die losstaat van je vroegere rookverslaving. Je kunt nu gewoon weer een keuze maken: de gewichtstoename accepteren, of er iets aan doen. Weer gaan roken als middel om af te vallen, is hetzelfde als een mug op je voorhoofd dood meppen met een baksteen. Blijven roken omdat je bang bent om zwaarder te worden, is je huis laten afbranden omdat blussen zo’n nattigheid op het tapijt geeft.

Een verslaving is inderdaad vergelijkbaar met een sluipende binnenbrand, die je lichaam langzaam kapotmaakt en je eigenwaarde stukje bij beetje afbreekt. Zolang je die brand niet uitdooft, zal je je altijd schuldig en zwak blijven voelen. En blijft het risico bestaan dat deze binnenbrand een uitslaande brand wordt die je volledig zal vernietigen. Maar je kunt die brand doven, helemaal en definitief, in één dag, ja zelfs van het ene moment op het andere. De angst die je voelt als je daaraan denkt, verdwijnt op het moment dat je die definitieve beslissing neemt. Daarna is er alleen maar opluchting, onafhankelijkheid, gezondheid, energie, blijheid. Krijg je er al zin in? Wacht nog even. Lees eerst nog even verder. Rook nog een sigaret als je zin hebt. Het maakt toch niets meer uit, je bent er al bijna vanaf.


37
De levenscrisis

Het kan iedereen overkomen: je relatie loopt stuk, die felbegeerde baan gaat aan je neus voorbij, iemand van wie je houdt, overlijdt, je wordt werkloos, je kind wordt ernstig ziek. Kortom, je komt in een crisissituatie. Tijdens zo’n levenscrisis is er een vergrote kans op terugval in de verslaving. Ik zal daar een voorbeeld van geven.

Laatst ontmoette ik op straat bij toeval een oude vriendin, die ik nu maar even Agnes zal noemen. We hadden elkaar al een jaar of vier niet gezien en streken neer op een terras. Agnes stak meteen een sigaret op, hoewel ik nog wist dat ze al jaren geleden gestopt was met roken. Ik vroeg ernaar en ze vertelde dat ze sinds enkele weken af en toe rookte. In een adem kwam daarna het verhaal eruit dat ze een maand geleden – na drie jaar samenwonen – op de meest lullige manier door haar vriend verlaten was. Niet zomaar uit elkaar gegaan dus, wat op zich al moeilijk genoeg is. Nee, het was echt iets in de orde van grootte van bedrogen, betrapt, bestolen, gedumpt en dakloos geworden. We praatten een paar uur achter elkaar door, het was heel gezellig, en op het laatst vroeg ik haar waarom ze behalve die eerste sigaret tijdens ons hele gesprek niet meer gerookt had. Ze begon te lachen: ‘O, zeker vergeten,’ en stak er meteen eentje op. Op mijn vraag waarom ze eigenlijk weer was gaan roken, zei ze: ‘Ik zit zo in de shit, ze kunnen nu even allemaal barsten; ik vind dat ik mezelf wel even mag verwennen.’ Er volgde een korte hoestbui bij het eerste trekje, een schuldbewust lachje en de verontschuldiging: ‘Ik rook er maar een stuk of vijf per dag, hoor.’

Agnes was in een levenscrisis terechtgekomen, en weer gaan roken. Ze had het zo moeilijk, ze vond dat ze zichzelf nu wel even mocht verwennen. Let overigens op het woordje ‘even’, waarmee ze aangeeft dat het geenszins de bedoeling is om altijd te blijven roken. Het voornemen is dat het een tijdelijke uitspatting is. Ze heeft immers al bewezen dat ze ermee kan stoppen. Ze kiest er gewoon voor om nu even te doen wat ze lekker vindt, zo denkt ze zelf.

Wat we hier zien is de buitenkant van de verslavingsvalkuil. De buitenkant gaat over de misvatting dat roken toch wel lekker was, en dat je jezelf ermee verwent. Het opmerkelijke in Agnes’ geval is dat ze zelfs moeite moest doen om weer verslaafd te raken. Ze vond het roken helemaal nog niet lekker en tijdens een intensief gesprek vergat ze zelfs helemaal te roken. Toch was ze zich wel degelijk bewust van de negatieve kant van het roken, getuige het schuldbewuste lachje en de opmerking dat ze er maar vijf per dag rookte.

Onder deze buitenkant zit een diepere valkuil verborgen. Agnes was niet alleen verdrietig en boos, ze had vooral gruwelijk de pest aan zichzelf. Al jaren had ze af en toe gevoeld dat haar vriend niet eerlijk was, dat hij zich niet uitte en dat hij haar soms op een denigrerende manier behandelde. Maar ze wilde zo graag dat die relatie stand zou houden, elke keer stak ze weer energie in het herstellen van de vrede. Wat vond ze zichzelf nu een ongelooflijke trut! Als een domme afhankelijke puber had ze zich om de tuin, het bos in, en met een kluitje in het riet laten sturen. En het meest frustrerende was dat ze die klootzak nog miste ook. Agnes haatte zichzelf erom.

Bij een levenscrisis zit onder de buitenkant van het verdriet en de eenzaamheid een diepere laag van zelfhaat in de vorm van schuldgevoelens, zelfverwijten, machteloosheid en verzet. Die zelfhaat wekt de behoefte op aan zelfkwelling en zelfvernietiging. Hier komt de verslaving naar voren als het ideale middel. Want kijk eens goed: in de levenscrisis is de behoefte aan zelfvernietiging gecamoufleerd door zelfmedelijden. De verslaving levert deze zelfvernietiging, gecamoufleerd als zelfverwennerij. Vraag en aanbod zijn hier perfect op elkaar afgestemd. Of zoals het Chinese gezegde luidt: ‘De lucht van gebakken vis wordt betaald met de klank van een rinkelende geldbuidel.’ De als zelfmedelijden vermomde zelfhaat wordt hier bevredigd met de als verwennerij vermomde zelfdestructie.

In bepaalde soorten problemen heb je een hekel aan jezelf en wil je – meestal onbewust – jezelf straffen. In een levenscrisis gaat het om zelfhaat en de behoefte om jezelf kapot te maken. Dat is dat gevoel dat vaak omschreven wordt als het ‘ze-kunnen-nu-even-allemaal-barsten-maar-ik-doe-het-toch’-gevoel. In feite laat je op zo’n moment jezelf barsten. Het is je diepere gevoel van warmte en zorg voor jezelf dat op zo’n ‘ze-kunnen-barsten’-moment de grond in wordt gestampt.

De meest radicale vorm van zelfvernietiging is suïcide. Het touw, de trein, de hoge flat en de overdosis pillen zijn veel gebruikte methoden. Voor de meesten van ons druist deze oplossing echter in tegen een aantal remmende factoren: de angst voor de dood, de liefde voor enkele personen in onze omgeving, de drang om te leven, het taboe op zelfdoding vanuit het geloof. Bovendien schiet deze ‘oplossing’ haar doel voorbij: je kunt immers geen uiting meer geven aan je zelfhaat als je dood bent.

Daarom is verslaving een aantrekkelijk alternatief. Deze voldoet gevoelsmatig aan de behoefte om jezelf langzaam kapot te maken, terwijl je toch jezelf kunt wijsmaken dat het allemaal zo’n vaart niet zal lopen, en dat je best een opkikkertje verdient in deze ellende. Bovendien heeft deze sluipende manier van zelfdestructie nog een ander effect: het maakt niet alleen je gezondheid kapot, maar ook je psychische integriteit. Door de verslaving ben je in staat om jezelf vele malen per dag een slappeling te vinden, voel je jezelf schuldig, heb je een hekel aan jezelf. Deze verslavingsgevoelens sluiten weer perfect aan op de gevoelens die bij een levenscrisis horen. Kijk naar het geval van Agnes. Ze vond zichzelf een slappeling omdat ze niet veel eerder al zelf uit die relatie gestapt was. Ze had een hekel aan zichzelf omdat ze de man die haar zo slecht had behandeld nog miste ook. En vervolgens kreeg ze behoefte aan iets waardoor ze zichzelf eveneens een slappeling zou gaan vinden, waardoor ze eveneens een hekel aan zichzelf zou krijgen. Dat is zelfvernietigingsdrang. Ze kreeg behoefte aan roken! Of beter gezegd: ze kreeg behoefte aan een verslaving als uiting van haar zelfvernietigingsdrang. In het begin moest ze zelfs moeite doen om die sigaretten te roken; ze waren vies. Maar ze herinnerde zich van vroeger dat roken lekker was, en dat het een steuntje was in moeilijke dagen. Dus bleef ze proberen om de sigaretten lekker te gaan vinden.

Een ernstig verlies of een afwijzing is meestal de aanleiding tot een levenscrisis. Maar de crisis krijgt pas haar zelfdestructieve vorm door de zelfafwijzing die er aan gekoppeld wordt. Het is niet het verdriet zelf, niet de eenzaamheid, waardoor je in een crisis komt maar jouw reactie op verdriet en eenzaamheid. Je gaat het jezelf verwijten dat je verdriet hebt, je voelt je schuldig over het mislopen van een relatie, je vindt jezelf een sukkel omdat je werkloos bent geworden, je vindt het zo verdrietig dat je verdriet hebt. Bovendien doe je je uiterste best om die vervelende gevoelens van verdriet en eenzaamheid weg te duwen of te ontlopen. Soms slaag je daar tijdelijk in, maar de weggeduwde gevoelens komen altijd in versterkte vorm weer terug. Eigenlijk ben je zelf degene die het oorspronkelijke en natuurlijke verdriet voor zich uit schuift en daardoor laat ophopen tot een onoverzienbare berg ellende.

Waarom hebben wij eigenlijk zo’n hekel aan gevoelens van verdriet en eenzaamheid, en aan onszelf wanneer we deze gevoelens hebben? Dat krijgen we mee tijdens de eerste vijf jaren van ons leven. Ik noem het wel eens de psychologische equivalent van wat in het christendom de erfzonde wordt genoemd. Want hoeveel ouders zijn er niet die zelf nooit geleerd hebben om hun gevoelens te uiten, zeker als het gaat om verdrietige gevoelens. Hoe vaak heb je als klein kind je ouders zien huilen? En hoe reageerde je vader op het huilen van je moeder? Bijna iedereen wordt tijdens de eerste levensjaren getraind in het wegduwen van verdriet en pijn, en in het verbinden van deze gevoelens met schuld en zelfverwijt.

Wat kun je nu concreet doen als je in zo’n levenscrisis terechtkomt, om niet terug te vallen in de rookverslaving? Het zal je zeker helpen dat je dit psychische mechanisme nu kent. Op het moment dat je tijdens een crisis dat idee krijgt dat je nu jezelf wel eens mag verwennen met een sigaretje, wéét je dat je jezelf voor de gek houdt. Je wéét dat het een gevolg is van de drang om jezelf kapot te maken, die bij elke crisis hoort. En je kunt tegen jezelf zeggen: ‘Ik heb op dit moment genoeg problemen, ik hoef niet ook nog het probleem van een rookverslaving erbij.’ Die crisis is immers misschien in enkele weken of maanden weer overwonnen. Maar het kost je waarschijnlijk jaren om weer van die verslaving af te komen.

Verder kun je zoeken naar dingen die echt een vorm van zelfverwennerij zijn. Neem eens een extra vakantie. Of begin eindelijk eens aan de verandering van je huis die je al zo lang van plan bent. Een andere manier om jezelf te verwennen is om te kijken welke vergissingen je gemaakt hebt, die je in de toekomst kunt vermijden. Agnes zou van haar stukgelopen relatie kunnen leren dat je nooit ongestraft je eigen gevoel kunt blijven negeren, en dat ze bij een volgende relatie dus niet meer haar gevoelens van twijfel en kritiek mag inslikken uit angst voor een afwijzing.

Zie je, je kunt best kritisch zijn ten opzichte van jezelf, zonder jezelf een verwijt te maken. Er is een bijzonder mooi gezegde dat luidt: ‘Vergissen is menselijk.’ Wij mensen maken vergissingen. Daarmee bewijzen we onze menselijkheid. Je kunt jezelf een stomkop vinden en de pest hebben aan jezelf vanwege die vergissingen. In dat geval zal je ze waarschijnlijk nog veel vaker maken. Je kunt ook je vergissingen accepteren als teken van je menselijkheid en er lering uit trekken. Dat is pas jezelf verwennen.

Ten slotte kun je jezelf verwennen door je voor te stellen hoe je jouw beste vriend of vriendin zou steunen in zulke moeilijke dagen. Of hoe je je eigen kind zou bijstaan. Waarom zou je niet net zo begripvol en warm voor jezelf zijn? Je hoeft niet gevangen te blijven in die cirkel van zelfafwijzing en zelfvernietiging. Er zijn geen wetten, zelfs geen psychologische, die zeggen dat je altijd zo moet blijven als je ouders je geleerd hebben. Je kunt eruit stappen en een nieuwe cirkel beginnen, die van zelfliefde en zelfontplooiing. Stoppen met roken is een bijzonder effectieve manier om die negatieve spiraal om te keren in een positieve. Uit eigen ervaring en die van vele anderen die de Opluchting-methode hebben toegepast, weet ik dat je leven pas echt leuk wordt als je ophoudt met jezelf emotioneel te blokkeren, ophoudt met jezelf langzaam kapot te maken en begint met jezelf eens echt te verwennen. Is dat niet eigenlijk wat je al jaren wilt? En waar je tot nu toe te bang voor geweest bent? Die angst gaat alleen over nadat je de grote stap gezet hebt. Je weet al dat je hem gaat zetten, heel binnenkort. Deze gelegenheid is te verleidelijk voor je, te uitdagend, te veelbelovend, om zomaar voorbij te laten gaan. Nog even...


38
Poging of besluit

Wat is nu eigenlijk het geheim van de Opluchting-methode? Hoe is het mogelijk dat je via deze methode kunt stoppen met roken, en meteen vanaf de eerste dag al voelt dat je nooit meer één sigaret hoeft te roken? Welnu, het geheim bestaat uit verschillende geheimen. En het zijn eigenlijk helemaal geen echte geheimen. De methode bestaat uit verschillende onderdelen die nu voor het eerst op deze manier gecombineerd zijn.

Het eerste deel van de methode laat zien dat roken helemaal niets positiefs voor je doet, dat het alleen maar onthoudingsverschijnselen oplevert. Elke volgende sigaret heft die onthoudingsverschijnselen weliswaar enigszins op, maar creëert tevens nieuwe. Door het opheffen van die onthoudingsverschijnselen lijkt het alsof de sigaret soms lekker is, dat hij soms helpt bij stress, om je te concentreren of te ontspannen, of om de verveling te lijf te gaan. In werkelijkheid verhoogt roken de stress en de verveling, en belemmert het de concentratie en de ontspanning.

Verder laat de Opluchting-methode je zien wat een verslaving eigenlijk is. Dat het een psychische valkuil is die je gevangen houdt in allerlei negatieve gevoelens: angst voor een vreselijke ziekte, en schuldgevoel omdat je desondanks toch blijft roken. Je vindt jezelf een slappeling omdat je ook rookt als je er geen zin in hebt. Je voelt je afhankelijk en onvrij vanwege die rookdwang. Je schaamt je soms tegenover andere mensen wanneer die last hebben van de rook. En je ontwikkelt een zelfcynisme als je bedenkt dat je ook nog eens een kapitaal uitgeeft aan deze verwoestende verslaving.

Op een dieper gevoelsmatig niveau toont de Opluchtingmethode dat de rookverslaving voldoet aan een onbewust verlangen naar zelfvernietiging. Op momenten dat je leven in een crisis zit, wordt dat verlangen sterker. Het bijkomende nadeel van een verslaving is dat deze zichzelf in stand houdt, ook als de eigenlijke crisis allang voorbij is. Het is op den duur niet meer duidelijk of je nu rookt omdat je in een crisis zit, of dat je almaar een crisisgevoel blijft houden omdat je rookt. Duidelijk is wel dat als je begint te roken tijdens een levenscrisis, deze verergerd en verlengd zal worden door de verslaving.

De Opluchting-methode laat zien dat zodra je gaat denken aan stoppen met roken, er een dubbele angst ontstaat. Enerzijds is er de angst dat het niet zal lukken, waardoor je jezelf een nog grotere slappeling zult vinden. Anderzijds is er de angst dat als het wel lukt, je de rest van je leven het roken zult blijven missen en dat je leven leeg en saai zal zijn. Beide angsten zijn een typerend kenmerk van het verslaafd zijn. Beide angsten houden op te bestaan zodra je definitief uit de verslaving stapt. Vanaf het moment dat je gestopt bent met roken, verandert de angst in opluchting en een sterk gevoel van onafhankelijkheid en eigenwaarde.

Hierbij is het van groot belang dat je het verschil ziet tussen een poging en een besluit. Een poging is voorwaardelijk. Als je een stoppoging doet, zeg je tegen jezelf: ‘Ik probeer te stoppen met roken, maar als het te moeilijk wordt, dan begin ik weer.’ In de poging zit de mislukking al ingebakken, en probeer je jezelf daartegen in te dekken. Bij een poging loop je alvast vooruit op de angst dat het vreselijk moeilijk zal worden. Die angst hoort bij het verslaafd zijn. Bij een poging neem je dus je verslaving mee, en kan het stoppen inderdaad heel moeilijk worden. Het doen van een poging lijkt minder eng dan het nemen van een besluit. Bij een poging komen de moeilijkheden echter onmiddellijk na het stoppen, terwijl bij een besluit het moeilijkste deel ligt vóór het stoppen, namelijk bij het nemen van dat besluit zelf. Daarna is het gestopt zijn geen enkel probleem meer.

Stel je voor dat een vriend tegen je zegt: ‘Ik heb gisteren geprobeerd om een lekkere Tibetaanse pizza te bakken.’ Dan voel je al op je klompen aan dat die pizza niet gelukt is. Als het wel gelukt was, had hij immers gezegd: ‘Ik heb een lekkere Tibetaanse pizza gebakken.’

Stel nu dat deze vriend tegen je zegt: ‘Ik heb geprobeerd om te stoppen met roken.’ Dan weet je genoeg: hij rookt dus nog steeds. In feite hoort het proberen te stoppen bij het verslaafd zijn. Hoe vaak heb jij als verslaafde niet geprobeerd om wat minder te roken, om die volgende sigaret een beetje uit te stellen, om niet te roken in bepaalde situaties? Al die pogingen leveren juist een groter verlangen op naar een sigaret, en versterken de dwangmatigheid van het roken. Al die pogingen zorgden ook voor een groter schuldgevoel, of een sterker gevoel van ‘wat ben ik toch een slappeling’.

En nu zou je weer een poging ondernemen om niet meer te roken? Schei toch uit met dat proberen! Dat heb je al zo vaak gedaan, proberen. Het proberen is een van de laatste en geniepigste truckjes van de verslaving, erop gericht om je nog slapper en lulliger te laten voelen. Kwel jezelf toch niet langer met die ellendige rookverslaving. Hou op met proberen! Maak een keuze! Neem een besluit!

Een besluit is het tegenovergestelde van een poging. Een poging gaat uit van het mislukken ervan, een besluit gaat niet alleen uit van het slagen, een besluit ís al een succes. Een poging staat aan het begin van moeizame veranderingen, een besluit staat aan het einde van een moeizame (innerlijke) verandering, en aan het begin van vanzelfsprekende uiterlijke veranderingen. Met een besluit sluit je een periode van je leven definitief af. Een besluit neem je met heel je wezen, dus zowel met je verstand als met je gevoel.

Je verstand zegt: ‘Roken doet eigenlijk helemaal niks, het helpt me in geen enkel opzicht, het creëert slechts een illusie en maakt me ondertussen alleen maar kapot, zowel lichamelijk als psychisch, en het kost nog een hoop geld ook.’

Je gevoel zegt: ‘Ik baal zo ontzettend van mezelf als ik blijf roken, ik ben het zo beu om telkens die angst te voelen dat ik niet zonder sigaretten kan, ik zou me zo graag vitaal, gezond en energiek voelen.’

Breng je leven in overeenstemming met je verstand en je gevoel. En laat je niet misleiden door angst. Die angst zegt alleen dat je op de drempel staat van een belangrijke verandering in je leven. Als je blijft roken, zal die angst weliswaar iets minder worden maar altijd op de achtergrond een rol blijven spelen. Wil je er echt helemaal van verlost worden? Dan moet je uit de verslaving stappen.

Voel je nog twijfel? Ben je nog bezig met het afwegen van voor- en nadelen? Lees dan bepaalde hoofdstukken nog eens opnieuw. De zogenaamde voordelen van het roken zijn alleen voordelen in de ogen van de verslaafde. Het lijken voordelen zolang je nog verslaafd bent. Voor de niet-verslaafde zijn er geen voordelen aan het roken verbonden. Voor de niet-verslaafde heeft de verslaving alleen maar nadelen. Bedenk wel dat de keuze hier niet gaat over wel roken of niet roken. De keuze gaat hier tussen wel verslaafd zijn, of niet verslaafd zijn.

Misschien lijkt het of er een derde keuze is, namelijk niet kiezen, of uitstellen van de keuze. Bij verslavingen valt het niet kiezen echter samen met het kiezen voor de verslaving. In feite zijn het niet kiezen en het uitstellen juist kenmerken van het verslaafd zijn. Wees eerlijk, bijna al de tijd dat je rookt, ben je al bezig met het uitstellen van het stoppen.

Voordat je een besluit neemt, overweeg je ook zo eerlijk mogelijk het tegenovergestelde van het besluit: wat gebeurt er als ik blijf roken? Ik heb één keer een vrouw bij me gehad, die na de sessie besloot om te blijven roken. Het was echt een bewust besluit, en later vertelde ze me dat ze een paar weken lang ook echt met veel plezier gerookt had. Na die paar weken kwam natuurlijk het oude schuldgevoel terug. Je kunt jezelf immers niet blijvend wijsmaken dat je vrijwillig verslaafd bent. Enkele weken later is ze toch gestopt met roken.

Vraag jezelf af wat voor jou de voordelen zijn als je besluit om te blijven roken. Probeer zo helder mogelijk voor ogen te krijgen dat blijven roken betekent dat je verslaafd blijft. En dat je dan altijd gevangen zult blijven in die middelmatigheid, die halfheid, de onvrijheid en de negatieve gevoelens over jezelf. Zie je, dat is de meest wezenlijke vraag die je je moet stellen voordat je een besluit neemt: wil je eigenlijk wel ontsnappen uit die verslaving? Wil je eigenlijk wel gelukkiger zijn dan je nu bent? Vind je dat jezelf wel waard?

Een besluit neem je met heel je wezen, dus met je verstand én je gevoel. Maar ook met nog iets anders. Sommige mensen noemen het intuïtie, anderen spreken van een hoger weten, of van idealisme. Hoe je het noemt, is niet belangrijk. Voor mij gaat het hier om bepaalde waarden die je in je leven graag tot uitdrukking wilt brengen. Een waarde is niet hetzelfde als een gevoel. Onafhankelijkheid is bijvoorbeeld zo’n waarde. Het is niet iets dat je voortdurend voelt, maar als je onafhankelijkheid in de knel komt, voel je je wel ongelukkig. Vrijheid is ook zo’n waarde. Liefde, gezondheid, eerlijkheid, integriteit, het zijn allemaal waarden. Ga eens na welke waarden voor jou extra belangrijk zijn. Welke waarden wil je graag in je leven tot uitdrukking brengen? En kijk eens hoe het verslaafd zijn daartegen indruist. Kijk eens hoe het verslaafd zijn jou afhoudt van het verwezenlijken van de meest belangrijke waarden in je leven! En neem dan je besluit. Neem het met je verstand. Neem het met je gevoel. Neem het met je intuïtie, je hoger weten, of wat dan ook, en besef dat de belangrijkste waarden in je leven gediend zijn bij dit besluit. Neem het besluit onvoorwaardelijk en definitief. Zeg niet: ‘Ik mag nooit meer roken.’ Zeg alleen: ‘Ik hoef mezelf niet meer kapot te maken, nu niet en later niet.’ Zoals je je altijd gevoeld hebt als verslaafde: slap, ongezond en vervreemd van jezelf, zo hoef je je nooit meer te voelen.

Voordat je een besluit neemt, kijk je ook naar de toekomst. Hoe zal je besluit van invloed zijn op de toekomst? Stel jezelf eens voor hoe je eruit zult zien over tien, twintig, dertig jaar of nog langer, kortom, wanneer de namiddag of avond van je leven is aangebroken. Stel je voor hoe je gezicht er later uit zal zien als je nu stopt met roken. Hoe wil je er graag uitzien als je oud bent? Wil je dat vrijheid, onafhankelijkheid, gezondheid en zelfrespect op je gezicht tot uitdrukking komen? Het hangt allemaal alleen maar van jezelf af, van het besluit dat je nu zult nemen. Verlang je naar een bevrijding uit je verslaving? Neem dan dat besluit, voor eens en voor altijd. Gun jezelf dat fantastische gevoel dat je je leven hebt veranderd, dat je samen met al je angsten hebt gekozen voor een beter bestaan. Het is zo ontzettend fijn om van het roken af te zijn!
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Checklist

Hieronder staat een lijstje waarop puntsgewijs de belangrijkste zaken nog eens op een rijtje staan voor een succesvol besluit om te stoppen met roken. Als er punten bij staan die nog onduidelijk voor je zijn, lees dan de betreffende hoofdstukken nog eens opnieuw.

Roken heeft absoluut niets positiefs te bieden, alleen maar illusies.

Probeer nooit NIET aan roken te denken. Het wegduwen van gedachten versterkt ze.

Zeg nooit tegen jezelf: IK MAG NIET ROKEN. Zeg ook nooit: ‘Ik mag niet verlangen naar roken.’ Zeg in plaats daarvan: ‘Ik wil niet meer verslaafd zijn.’

Geen vervangingsmiddelen zoals joints, kruidensigaretten, snoep, alcohol, enzovoort. Haal geen truckjes uit om het ‘gemakkelijker’ te maken. Het IS gemakkelijk (na het nemen van het besluit) en truckjes maken het juist moeilijker.

Geen vermijdingsgedrag. Ga andere rokers, en situaties waarin je vroeger veel rookte, niet uit de weg. Je maakt het er alleen maar moeilijker mee voor jezelf.

Doe nooit meer een poging om te stoppen. Maak een keuze tussen wel of niet verslaafd zijn en neem een besluit.

Als je ooit een moeilijk moment hebt, bedenk dan dat het roken de óórzaak is van dat moeilijke moment, en niet een oplossing ervoor. Roken is nooit een oplossing voor een probleem, roken is een extra probleem erbij.

Roken is jezelf kapotmaken, stoppen met roken is jezelf echt verwennen. Je verwent jezelf met een gevoel van kracht, vrijheid en onafhankelijkheid, en met een enorme toename aan vitaliteit, energie en gezondheid.

Misschien heb je af en toe een moeilijk moment. Lees dan eventjes in dit boek. Lees de brief die je aan jezelf hebt geschreven. Bewaar beide op een dierbare plaats. En blijf erop vertrouwen dat een moeilijk moment weer heel snel voorbij gaat zolang je maar niet gaat kniezen.

Als je deze richtlijnen volgt, kan er niets misgaan. Bedenk dat je niet de eerste bent die volgens deze methode stopt met roken. Als anderen kunnen stoppen met roken zonder een centje pijn, waarom zou dat dan voor jou niet gelden? Ook zij dachten dat zij veel verslaafder waren en veel slapper dan andere rokers, of dat ze een veel moeilijker leven hadden. Ook zij voelden zich vanaf de eerste dagen na het stoppen enorm opgelucht en bevrijd van die beknellende verslaving.

En wie weet, misschien maak je ook dat geluksmoment mee dat veel ex-rokers na enige tijd ervaren. Bij mij gebeurde het pas enkele maanden na het stoppen. Het was op een koude zonnige winterochtend. Ik stapte op mijn fiets en reed langs de kade waar ik woon. Opeens leek het even of alles stil stond, de bomen langs de weg, de schepen op het water. De wereld om me heen zag er zo helder en licht uit. Ik besefte dat ik echt nooit meer hoefde te roken. Ik voelde me intens gelukkig. Het was een heel hevige ervaring, die na enkele seconden langzaam wegebde.

Een verklaring voor dit fenomeen heb ik niet. Want ook daarvoor, al vanaf de eerste dag van het niet-roken, had ik me blij en opgelucht gevoeld over het niet meer roken. Misschien komt deze ervaring voort uit het feit dat het na het stoppen nog een tijdje duurt voordat het tot in je diepste wezen is doorgedrongen dat je werkelijk vrij bent van die verslaving. Sommige mensen hebben dit geluksmoment al na enkele weken, anderen hebben het nooit en zijn toch ook heel blij dat ze van het roken af zijn. Dit geluksmoment staat dus los van het wel of niet succesvol stoppen met roken. Maar ik gun het je van harte als een extra geschenk van het leven voor jou. Omdat jij het leven belangrijk genoeg vindt om uit die dodelijke verslaving te stappen.


40
De laatste sigaret

Het is heel belangrijk dat je stopt met roken door het bewust roken van je laatste sigaret. Je kunt pas je laatste sigaret roken nadat je besloten hebt om te stoppen met roken. Anders weet je immers niet zeker dat het je laatste zal zijn. Je laatste sigaret is dan ook de enige die je na je stopbesluit rookt. Hij staat eigenlijk symbool voor die ene sigaret die je nooit meer hoeft op te steken, namelijk de volgende. Verder is de laatste sigaret van belang als symbolisch afscheid van je verslaving. Voordat je begint aan deze laatste sigaret, geef ik nog enkele richtlijnen.

De belangrijkste is deze: er is geen speciale manier waarop je die laatste sigaret moet roken. Je mag hem aansteken, er lang naar kijken en vervolgens weggooien. Je mag hem oproken tot je je vingers eraan brandt. Je mag hem vies vinden of juist verschrikkelijk lekker. Bij het roken van deze sigaret is maar één ding van belang en dat is het besef dat het je laatste is. Rook deze sigaret bewust. Zorg dat je niet gestoord kunt worden door anderen. Laat je verleden voor je geestesoog passeren en kijk hoe belangrijk deze verslaving voor je geweest is. Neem er afscheid van zonder wrok, zonder spijt, zonder woede of verwijt, en laat alle gevoelens die door je heen komen passeren. Voel je nog angst, accepteer die dan als een restant van je oude verslaving. En geef jezelf de kans om ook de zachtheid te voelen, en de liefde voor jezelf, de integriteit, de onafhankelijkheid, de vrijheid, de gezondheid en alle andere waarden die je in dit ene besluit tot uitdrukking brengt.

Na de laatste sigaret ben je van het roken af. Wat je moet doen met het restant van je sigaretten of shag? Dat maakt helemaal niets uit. Ik vond het prettig om alles met veel ceremonieel over de railing van mijn schip te gooien. Een vriendin liet nog weken lang een half pakje shag op haar tafel liggen. Voor haar was dat het symbool van vrijheid. Doe ermee wat je zelf het prettigst vindt. Het maakt niets uit. En feliciteer jezelf met het beëindigen van deze destructieve verslaving. Geniet van je herwonnen vrijheid. Accepteer momenten van onzekerheid. Wees trots op je onafhankelijkheid. En kijk eens uit naar een volgende uitdaging. Dat roken heb je nu achter de rug. Zijn er nog andere leuke dingen die je kunt doen om de kwaliteit van je leven te verbeteren? Laat het hier niet bij, ga door met jezelf te verwennen. Het leven heeft je nog zoveel te bieden. Geniet ervan!


 

APPENDIX


I
Voor wie een ander van het roken af wil helpen

Wie als niet-roker een partner heeft die rookt, verlangt er soms naar dat hij of zij stopt met roken. Dat kan zijn vanwege de stank in huis, de vieze asbakken of de slechte adem, maar nog veel pijnlijker is het te moeten toezien hoe je geliefde steeds dieper verstrikt raakt in de zelfvernietiging en de schuldgevoelens daarover.

Dit alles zou ertoe kunnen leiden dat je ook daadwerkelijk een poging onderneemt om de ander over te halen om te stoppen. Een waarschuwing is hier op zijn plaats: het effect van zo’n poging is doorgaans rampzalig. Als je geluk hebt, gaat de verslaafde alleen maar meer roken. Een ernstige, ja zelfs definitieve ontwrichting van je relatie kan echter eveneens tot de resultaten behoren. Want de verslaafde zal alles doen om een eind te maken aan dat ‘moeilijke gedoe over roken.’ En voor jou rest de desillusie dat voor je partner de verslaving belangrijker is dan de relatie. Wil je dus toch enige invloed aanwenden om je partner tot stoppen te bewegen, dan dien je de grootst mogelijke omzichtigheid in acht te nemen. Het lezen van dit boek kan hierbij veel ellende voorkomen.

Als algemene vuistregel geldt dat je een roker nooit tot stoppen kunt bewegen door hem te wijzen op de negatieve kanten van het roken. Elke opmerking over het schaden van de gezondheid, het verlies aan conditie, het verpesten van de atmosfeer, het stinken van zijn adem, zijn kleren en het hele huis, brengen hem dieper in de verslaving. Immers, al deze opmerkingen raken aan het schuldgevoel en de schaamte van iedere verslaafde (ook al kunnen sommige verslaafden deze negatieve gevoelens erg goed verdringen). Echt waar, rokers weten allang dat het ongezond en destructief is en dat het stinkt, ook als ze dit ontkennen of wegwuiven.

Ook elk beroep op liefde, solidariteit of verantwoordelijkheid binnen de relatie werkt averechts. Wil je de rookproductie in huis verdubbelen, zeg dan iets in de trant van ‘doe het dan voor mij’ of ‘uit liefde voor onze kinderen.’ Want ook deze opmerkingen confronteren de verslaafde met zijn eigen onmacht, hij schaamt zich dat hij bang is om te stoppen, hij verzet zich tegen het idee dat hij moet stoppen en al deze negatieve gevoelens moeten weer gedempt worden met sigaretten.

Wanneer je samenwoont met je rokende partner, kun je wel het voorstel doen een deel van het huis rookvrij te maken. Zorg ervoor dat in dit voorstel geen enkel moreel verwijt doorklinkt, niets van afkeuring over het roken zelf. Het voorstel komt gewoon voort vanuit de redelijke argumentatie dat het voor de niet-rokers in huis prettiger is om te eten en te slapen in rookvrije ruimtes. Uiteraard moet de roker akkoord gaan met deze regeling. Het is mogelijk dat hij als tegenprestatie verlangt dat er nooit meer een opmerking gemaakt wordt over zijn rookgedrag. Ga hiermee volmondig akkoord. Je hoeft nooit meer iets te zeggen want nadat deze regeling is ingevoerd, wordt de verslaafde dagelijks door zichzelf geconfronteerd met zijn verslaving. Telkens als hij zich even moet terugtrekken voor een pafje, zal hij zichzelf waardeloos voelen. De vanzelfsprekendheid van het roken en het automatisme ervan is met deze regeling doorbroken. Op langere termijn zal dit een positief effect hebben op de motivatie om te stoppen.

Ten slotte kun je de roker steunen door begrip en medeleven te tonen met zijn probleem van het verslaafd zijn. Je kunt hem vragen of hij niet veel liever verlost zou zijn van die dwangmatigheid en onvrijheid van het roken. Wijs hem erop dat er een methode is waarbij dat zonder ontwenningsellende kan gebeuren. Wil je dit boek in de strijd werpen, leg het dan ergens in huis neer op een zichtbare plek. Dring nooit aan op het lezen ervan. De roker zal echt dat moment in zichzelf moeten vinden. En vertrouw erop: dat moment komt vroeger of later.


II
Voor als het misgegaan is

Dit gedeelte hoef je niet te lezen voordat je gestopt bent met roken. Pas na het stoppen, en vooral als je het gevoel hebt dat het stoppen niet of niet volledig gelukt is, kunnen de volgende bladzijden je misschien van nut zijn. Er zijn namelijk verschillende gradaties van mislukken mogelijk.

1 HELEMAAL MISLUKT

Als je vanaf de eerste of de tweede dag na het stoppen al tegen de muren oploopt van ellende, loopt te smachten naar een sigaret en aan niks anders kunt denken, dan kun je gerust stellen dat het stoppen mislukt is. Je bent nog steeds verslaafd en probeert op wilskracht het roken te laten. Kwel jezelf niet langer en ga gewoon door met roken, je bent immers niet echt gestopt. Het is je kennelijk niet gelukt om de verslavingsknop helemaal om te krijgen.

Probeer nu of je de gebruikelijke zelfverwijten zoveel mogelijk achterwege kunt laten; er is in werkelijkheid immers niets stoms of slaps aan het proberen je verslaving te beëindigen, ook al is het nu nog niet gelukt. Erken dat je toch maar de moed hebt gehad je verslaving onder ogen te zien. En dat je poging mislukt is.

Probeer vervolgens te roken zonder oordeel, zonder te zwelgen in zelfafwijzing, zonder je mee te laten sleuren door die gevoelens van stom, slap of slecht. Probeer aandachtig te kijken naar het effect van elke sigaret. Registreer nauwkeurig hoe je je voelt bij de verschillende sigaretten, zonder daarover te oordelen. Als je een sigaret lekker vindt, geniet ervan. Als je hem vies vindt, registreer de dwangmatigheid. Op deze manier zul je gauw weer dat punt bereikt hebben dat je er toch echt vanaf wilt. Je kunt vervolgens dit boekje nog eens lezen, maar vaak is het effect bij herlezen minder. Je kunt ook overwegen om de Opluchting-training te doen, of het vervolgboek De verslaving voorbij te lezen (waarover later meer) als ondersteuning van je besluit om te stoppen. Voor een roker voelt het alsof iedere stoppoging die mislukt, het ultieme bewijs levert dat jij te slap bent om ermee op te houden. In werkelijkheid brengt iedere mislukte poging je dichter bij de keer dat je er definitief vanaf bent. Dus geef jezelf niet op.

2 GELUKT EN DAARNA TOCH WEER BEGONNEN

Een deel van de mensen die met de Opluchting-methode stoppen, heeft aanvankelijk succes en valt daarna weer terug. De eerste weken voel je je fantastisch, je bent blij dat je van het roken af bent, je hebt geen enkele behoefte aan een sigaret. En dan opeens, volkomen onverwacht, steek je er een op. Hoe is dit mogelijk?

Er zijn verschillende manieren waarop dit scenario plaats kan vinden. Het kan zijn dat je zo schrikt van de allereerste ontwenningsscheut, dat je meteen een sigaret opsteekt. Bij sommigen is de angst voor dwanggedachten zo groot dat je die eerste sigaret al opgestoken hebt nog voordat je je bewust bent van de beginnende dwanggedachte.

Bij anderen wordt dit verschijnsel veroorzaakt door een soort overmoed over het gemak waarmee ze gestopt zijn. ‘Als het zo gemakkelijk is om te stoppen, kan ik er af en toe wel eentje roken’ is de drogredenering. Maar stoppen is helemaal niet makkelijk, ook niet met de Opluchting-methode. Alleen het gestopt zijn is met deze methode zoveel gemakkelijker dan waar je als roker bang voor bent geweest. En dat is voor sommigen dus juist een valkuil.

Nu je weer begonnen bent, zul je opnieuw je angsten voor het stoppen moeten overwinnen, ook al heb je al ervaren hoe heerlijk het is om van het roken af te zijn. Zo irreëel is die verslavingsangst, en zo sterk: weten dat het fijn is om niet meer verslaafd te zijn, helpt niet tegen die angst. Er is echt maar één manier om van die angst voor het stoppen af te komen, en dat is daadwerkelijk stoppen.

Ook hier geldt: zolang je weer rookt, veroordeel jezelf niet: vergissen is menselijk. Geniet ervan. En registreer zo aandachtig mogelijk wat het met je doet. Zo hoef je niet al te lang verslaafd te zijn voordat je er van jezelf weer uit mag stappen.

3 GELUKT MAAR NIET BLIJ ERMEE

Af en toe komt het voor dat mensen succesvol zijn in het beeindigen van hun verslaving, maar de blijdschap die daar bij hoort, ontbreekt. Ze hebben geen enkele behoefte meer aan een sigaret, geen enkele twijfel dat ze van het roken af zijn, geen enkele last van ontwenningsellende. Maar tegelijkertijd voelen ze zich bedrukt en somber, of een beetje melancholisch. Ze weten dat ze blij zouden moeten zijn, maar ze voelen dat niet. Het lijkt een beetje op een rouwproces.

Voor sommige rokers is de sigaret inderdaad een ‘maatje’ geweest, een schijnbare steun en toeverlaat in moeilijke dagen. Ze zijn gestopt met roken omdat ze deze schijnbare kameraad doorzien hebben als juist de veroorzaker van de ellende waarvoor hij troost schijnt te bieden. Vandaar dat ze succesvol de verslaving achter zich hebben gelaten. Tegelijkertijd is er toch ook een soort rouwproces gaande dat enige weken tot maanden kan duren. Je ‘maatje’ was weliswaar beknellend en destructief gezelschap, maar toch ook heel vertrouwd.

Als je je in deze situatie bevindt, kun je maar het beste gewoon niks ertegen doen. Maak niet de vergissing om te denken dat je vreugde in het leven terugkeert als je weer aan de sigaretten begint. Het was immers niet uit vreugde over het roken dat je ermee gestopt bent. Tegelijkertijd kun je je afvragen of je wel genoeg leuke dingen doet voor jezelf. Misschien ontbreekt het je aan dingen waar je je op kunt verheugen. Die sigaret bood wat dat betreft immers een regelmatige ‘verheuger’, een terugkerend ‘moment voor jezelf’, ook al was dat slechts verslavingsschijn. Toch kan het verlies van de ‘zin in een sigaret’ het gevoel opwekken dat ook het leven weinig ‘zin’ meer heeft. Hoog tijd dus om nieuwe dingen te organiseren waar je je op kunt verheugen. De zin van het leven is tenslotte voor een groot deel de zin in het leven. Begin dus met momenten voor jezelf te creëren, niet langer gedwongen door je verslaving, maar gewoon omdat je jezelf een plezier wilt doen. Op die manier is een moment voor jezelf niet langer een moment tégen jezelf maar echt een moment mét jezelf.

Soms is de reden dat je je niet blij voelt hoewel je succesvol gestopt bent, veel simpeler. Je gelooft gewoon niet dat jij tot zo’n succes in staat bent. Je merkt weliswaar dat je geen enkele behoefte meer aan roken hebt, maar dat kan gewoon niet waar zijn, dit moet mislopen! Je zet je voortdurend schrap voor het moment dat het gevreesde smachten naar een sigaret in je zal losbarsten. Je leeft in een soort stilte voor de storm, waardoor je je niet kunt ontspannen.

In dit geval geldt slechts één advies: relax! Het is voorbij, die rotverslaving. Je leeft nog! Je leeft weer! Misschien kun je de komende dagen je aandacht extra richten op de fysieke voordelen van het stoppen: dat je meer lucht krijgt, meer energie voelt, minder hartkloppingen krijgt bij het oprennen van een trap. En tenslotte kun je misschien gewoon eens expliciet erkennen voor jezelf dat je het toch maar geflikt hebt! Dat je totaal niet zo slap, stom of slecht bent als je altijd gedacht hebt als roker. Ga eens voor de spiegel staan en geef jezelf een welgemeend compliment. Ik weet het, dit is heel eng. Maar stoppen met roken is veel enger en dat is je ook gelukt. Dus begin nu maar met ervan te genieten.

4 MULTI-STOPPERS

In elke Opluchting-training zitten er wel een paar: de multistoppers. Het zijn mensen die weinig angst hebben voor het stoppen, die al van tevoren weten dat ze zich de eerste tijd na het stoppen kiplekker en blij zullen voelen, en die alleen na een paar maanden, als het gestopt zijn weer heel gewoon is geworden, weer beginnen te roken. Het zijn de ‘jo-jo-ers’ van de rookverslaving. De periodes dat ze niet roken lijken wel korte vakanties in de zware baan van het verslaafd zijn. Voor deze mensen in het bijzonder raad ik aan om het vervolgboek De verslaving voorbij te lezen. Ze kunnen daarin hun eigen mechanisme leren herkennen waarom ze telkens opnieuw met het roken uiting geven aan hun zelfafwijzing.

Een iets andere vorm van multistoppers zijn de rokers die om de zoveel tijd de behoefte voelen te bewijzen dat ze niet verslaafd zijn. Als dat heel frequent gebeurt, herkennen we ze niet als multistoppers, maar als matige rokers van het type ‘ik-rook-alleen-als-ik-er-zin-in-heb’. Voor hen is het heel belangrijk de schijn op te houden dat ze niet verslaafd zijn.

Maar sommige rokers roken fulltime totdat ze een bepaald niveau van walging hebben bereikt, en stoppen dan rigoureus en volledig totdat ze de walging weer vergeten zijn. Na een paar weken begint de cyclus opnieuw. In feite is de verslavingscyclus helemaal niet doorbroken: het stoppen wordt niet gevoeld als een overwinning, het weer beginnen niet of nauwelijks als falen. Als je je herkent in dit patroon, kun je het beste aandachtig en zonder oordeel deze cyclus doorlopen tot het punt dat de walging voor het roken samenvalt met de ‘meta’-walging voor het hele mechanisme van ronddraaien in deze verslaving. Stop dan niet alleen met roken maar vooral met de verslaving.

5 DWEILEN MET DE KRAAN OPEN

Als je succesvol stopt met roken, maar tegelijkertijd is er iets anders helemaal niet in orde in je leven: je bent nog verslaafd aan een ander middel, je hebt een rotrelatie, geen baan, geen dak boven je hoofd, geen vrienden, geen hobbies, of een combinatie van deze factoren, dan is het stoppen met roken enigszins te vergelijken met het dweilen met de kraan open. We hebben het dus niet over een gewone dip of crisissituatie: stoppen met roken kan juist een hele positieve bijdrage leveren aan de oplossing daarvan. Nee, we hebben het over een flinke ontwrichting van je hele leven.

Als die ontwrichting samenhangt met meerdere verslavingen, moet je met alle verslavingen tegelijk stoppen, of als je dat te beangstigend vindt: eerst de andere verslaving(en) aanpakken, en de rookverslaving pas als laatste. Als je leven ontwricht is, is stoppen met je verslavingen een enorme stap in de goede richting. Maar je moet dan wel meteen de ellendekraan gaan dichtdraaien, en dus ook die andere problemen aanpakken, en daar hulp bij regelen. Als je stopt met je verslavingen, en je blijft daarna in je isolement zitten, de hele dag voor de tv hangen of door de stad zwerven, dan duurt het niet lang of je valt terug in je verslavingspatronen. Je moet het stoppen met je verslaving(en) dus extra goed plannen: zorgen dat je meteen na het stoppen aan de slag kunt in een therapie, een dak boven je hoofd hebt, en een bezigheid die enig uitzicht biedt, enzovoort. Een heel project dus, maar de enige manier die echt goed werkt en die ook vanaf het moment van stoppen weer wat meer plezier in je leven brengt.

6 TENSLOTTE: SUCCESVOL MISLUKKEN

Als het stoppen met roken mislukt, om welke reden dan ook, is dat nooit leuk. Het gaat altijd in meer of mindere mate gepaard met gevoelens van mislukking, zwakheid of domheid. Als je deze negatieve gevoelens herkent als de verslavingsmotor bij uitstek, hoef je ze niet langer te onderschrijven. Je kunt ze zien als symptoom van het verslaafd zijn, in plaats van als deel van jezelf. Door zo min mogelijk mee te gaan in dit soort verslavings-zelfafwijzing, kun je de duur van je verslaving drastisch bekorten. Zo kun je het mislukken succesvol maken: het wordt dan een sterke bijdrage aan je overtuiging dat verslaafd zijn niet bij je past, dat het je geen geluk brengt, en dat je jezelf een groot plezier doet door eruit te stappen.


III
Veelgestelde vragen

Zo’n beetje mijn hele vriendenkring rookt, dit zorgde er bij een eerdere stoppoging voor dat ik weer begon. Hoe pak je zoiets het beste aan???

– Hein, 25, student, rookt 10 jaar

Als je stopt op de ouderwetse manier, dan is het een probleem voor je als er allemaal mensen om je heen zitten te roken. Je bent dan immers zelf ook nog verslaafd, alleen mag je niet meer roken van jezelf. Als je stopt via de Opluchting-methode zijn de zaken omgekeerd: jij bent van je verslaving af, de anderen niet. Niet jij maar de rokers in je omgeving hebben een probleem: zij zijn jaloers omdat jij er vanaf bent, of voelen zich stom of slap dat zij ermee doorgaan. Jij bent alleen maar blij dat je niet meer hoeft te roken.

Na het lezen van uw boek weet ik het zeker: ik ga stoppen met roken na 24 jaar. Nog één vraagje: ik kan volledig begrijpen dat je jezelf moet deprogrammeren, het zit tussen je oren, maar je lichaam is de nicotine gewoon dus lijkt het mij onmogelijk dat je geen ontwenningsverschijnselen hebt, en daar ben ik juist bang voor.

– Hans, 34, zelfstandig schilder, België

Er is wel een beetje lichamelijke ontwenning van nicotine, maar als je met de Opluchting-methode stopt, is er geen connectie meer tussen die heel lichte ontwenningsgevoelens en de behoefte aan roken. In simpele taal: je hoeft gewoon niet meer te roken!

Ik ben inmiddels zo'n twee maanden gestopt, deze keer gebruikmakend van het nieuwe medicijn Zyban. De eerste periode viel wel mee, de laatste week wordt het echter steeds moeilijker en speelt de gedachte aan roken veelvuldig door m'n hoofd. Twee keer heb ik inmiddels de verleiding niet kunnen weerstaan en stiekem gerookt. Gisteren was ik eigenlijk op weg naar de winkel om rookwaar te kopen en stond ik op het punt om het op te geven. Ik kon dit echter nog uitstellen totdat ik bij de bibliotheek was geweest waar ik – al dan niet toevallig – op je boek stootte. Ik heb er gisteren diverse hoofdstukken in gelezen en ik moet zeggen dat je benadering me erg aanspreekt. Je aanpak heeft me in ieder geval nu al 24 uur van het roken afgehouden; ik blijf je boek verder lezen en hoop dat ook ik het licht zal zien en voor de rest van m'n leven ervan verlost ben.

– Jan, 48

Zyban is eigenlijk gewoon een anti-depressivum. Het vermindert bij sommigen de depressieve verschijnselen die het gevolg zijn van een verkeerde manier van stoppen. Je komt daardoor misschien wat gemakkelijker door de eerste stopweken heen, maar je blijft ondertussen wel geloven dat roken toch lekker was, dat het je hielp in moeilijke situaties, en dat je te slap was om op eigen kracht ermee te stoppen. De grote voordelen van het stoppen via de Opluchting-methode: dat je de hele verslavingsillusie doorziet en op eigen kracht de knop in één klap definitief omzet. Dat mis je bij het stoppen met deze pil. Waardoor de kans op terugval op langere termijn dus ook veel groter is.

In je boek stel je een aantal vragen aan de lezer (wil je echt ...?). Soms bespeur ik bij mezelf een aarzeling om daar met heel mijn hart, eerlijk, ja op te zeggen. Dat brengt me op de gedachte of het roken wel het eerste is dat ik in mijn leven aan moet pakken. Je boek is onder andere gebaseerd op liefde & respect voor jezelf als kracht. Omdat het stoppen met roken in mijn leven al zo vaak mislukt is, vroeg ik me af of ik de zaken wel in de goede volgorde aanpak. Ben nu ruim 1 week niet-roker, dat gaat nu prima, maar ben zo vreselijk bang om terug te vallen op het moment dat ik de liefde & het respect voor mezelf weer even kwijt ben. Bedankt voor je aandacht & vriendelijke groet.

– Joost, 39

De vraag of je in de goede volgorde bezig bent, is eigenlijk niet meer relevant omdat je al gestopt bent met roken. In plaats van je bezig te houden met wat er nog zal komen (dat weet je immers toch nooit), kun je je beter richten op wat is. Je bent gestopt en het gaat goed, zeg je. Erken dat dan voor jezelf en geniet ervan. Misschien wordt het nog moeilijk, maar dat zie je dan wel weer. Elk mens is af en toe de liefde voor zichzelf even kwijt. Dát accepteren, niet veroordelen, gewoon laten zijn en voorbij laten gaan, werkt het beste. Nu je gestopt bent, kun je wel zitten wachten tot het weer moeilijk wordt, maar je kunt ook eens gaan kijken wat je nog meer graag wilt veranderen in je leven, en waar je dus jezelf een plezier mee kunt doen. Als je kunt stoppen, kun je nog veel meer leuks. Ik wens je veel plezier en succes.

Mijn omgeving begint nu echt heel veel druk op me uit te oefenen, want men haat mijn rookgedrag. Ik ben dan ook zo’n beetje de enige in de familie die nog rookt; anderen zijn gestopt of hebben nooit gerookt. Nu heb ik besloten dat ik in de zomervakantie stop, maar ik zie er vreselijk tegenop. Mijn partner is mijn felste rookhater en ik zal hem gedurende vier weken dag en nacht om me heen hebben, dus ontsnappen is niet mogelijk. Het wordt mijn eerste stoppoging, ik rook nu 14 jaar, meer dan een pakje per dag. Is deze manier een goede? Ik vind dat de eerste poging moet lukken, anders wordt het helemaal zo’n lijdensweg. Kan ik binnen 4 weken van mijn verslaving afkomen?

– Marina

Je kunt binnen één dag van je verslaving afkomen, als je het op de Opluchting-manier doet. Maar dat je omgeving zo fanatiek tegen jouw rookgedrag is, maakt het voor jou juist moeilijker. Eerst zul je ze duidelijk moeten maken dat ze niets te maken hebben met jouw verslaving. Hun bezorgdheid is misschien wel door liefde ingegeven, maar heeft niettemin een averechts effect. Ze mogen je natuurlijk best vragen in hun gezelschap niet te roken, maar ga niet mee in hun morele afwijzing van jouw rookverslaving. Je hebt het volste recht om jezelf te benadelen op welke manier dan ook! Pas als je dat recht opeist, kun je beginnen met ontdekken dat je dat eigenlijk zelf ook niet wilt, en dat het echt veel leuker is om van het roken af te zijn. Misschien kun je dus beter vier weken alleen op vakantie gaan. Of op een andere manier ruimte voor jezelf maken, voor jezelf opkomen. En dan stoppen. Niet voor je partner en je familie, maar voor jezelf.

Aangezien ook ik absoluut met die klo.. verslaving wil afrekenen, kocht ik vorig jaar jouw boek. Ik heb het zeker wel drie keer gelezen en elke keer stopte ik heel enthousiast met roken en met de verslaving... dacht ik dus. Ik rook nog steeds als een ketter, en ik hou het nog geen dag uit. Daarbij komt nog dat ik allergisch ben voor een stof (weet niet meer welke) die in tabak voorkomt, met alle klachten van dien. Ik word stapelgek en stoppen wordt een soort manie voor me, ik sta ermee op en ga ermee naar bed. Ik gooi minstens twee keer per week mijn pakje shag in de afvalcontainer, en net zo vaak hang ik ondersteboven in die bak om het pakje besmeurd en al er weer uit te vissen. Help, help, help, wat kan IK nog doen?

– Britje, 34, rook sinds mijn 12de

Het is een bekend verschijnsel dat hoe meer last je krijgt van het roken, hoe dieper je wegzakt in de verslaving. Ik krijg in de Opluchting-training vaak mensen die een of meer extra medische redenen hebben om te stoppen met roken, en die daardoor juist meer of dwangmatiger zijn gaan roken. Als je eenmaal wegzakt in die spiraal van het verzet en het vechten tegen je eigen dwanggedachten, kom je daar heel moeilijk op eigen kracht uit. Mijn tweede boek De verslaving voorbij geeft meer inzicht in dit mechanisme en misschien ook inspiratie om ervan los te komen. Maar anders kun je het beste de Opluchting-training doen. In feite wordt daarin je negatieve, tegen jezelf gerichte energie omgekeerd, en vind je weer rust bij wat je het liefste wilt: vrij zijn van dwang en afhankelijkheid.

Ik moet een werkstuk maken om iemand te overtuigen te stoppen met roken.

– Mirza, 13

Een roker overtuigen om te stoppen is wel heel erg moeilijk en werkt meestal averechts. Als je een roker bent en iemand vertelt je hoe ongezond het is en dat je er ziek van kunt worden, dan voel je je stom of slap. Die gedachte, en de gedachte aan een volgende sigaret probeer je dan zo goed mogelijk weg te duwen. Dat gaat het beste door een sigaret op te steken. Zo draai je als verslaafde rond in een kringetje. Verslaving is een soort gevangenis in je hoofd, je denkt dat het vreselijk moeilijk is om eruit te komen! Het beste is dus om een roker duidelijk te maken dat het wel moeilijk lijkt, maar dat het eigenlijk niet moeilijk is om eruit te komen, en dat het veel en veel leuker is om vrij te zijn dan verslaafd! Ik wens je veel succes met je werkstuk.

Ik ben 1 maand gestopt met roken, voor de tweede keer binnen 2 jaar met de Allen Carr methode. De eerste keer ben ik na circa 1 maand weer begonnen, omdat ik aankwam. Ik besloot toen dat het gezondheidsrisico van het roken voor mij minder belangrijk was dan een mooi lichaam (ja, zo diep zit dat!). Nu zit ik op datzelfde punt. Ik ben inmiddels 3 kilo aangekomen ondanks dat ik niet meer ben gaan eten en zelfs meer ben gaan sporten, juist om gewichtstoename te voorkomen. Ik sta nu dus op het punt om weer te beginnen met roken. Helemaal omdat ik over 2 weken elke week op tv te zien ben en tv je visueel nog weer dikker maakt. Aan de andere kant ben ik heel blij dat ik ben gestopt met roken en dat ik mijn verslaving onder controle kan krijgen in plaats van andersom. U claimt mensen van het roken af te helpen zonder gewichtstoename. Ik begrijp dat niet zo goed, omdat het, dacht ik, bewezen was dat roken je stofwisseling versnelt en je bij dezelfde hoeveelheid eten dus enige kilo's aankomt. Kunt u mij uitleggen hoe dat zit en of het zin heeft voor mij de cursus te volgen of het boek te lezen?

– Nicole, 27, 11 jaar gerookt

Het is waar dat na het stoppen met roken je stofwisseling tijdelijk verandert, en dat daardoor je gewicht iets kan stijgen. Die stijging is echter nooit hoger dan ongeveer 1 procent van je totale lichaamsgewicht. Weeg je 60 kilo dan kan er dus hoogstens 6 ons bijkomen tengevolge van die stofwisselings-verandering. De rest is psychisch en het gevolg van een verkeerde manier van stoppen. Wanneer je namelijk wel stopt met roken, maar niet met je rookverslaving, dan ontstaat het gevecht tegen je rookdwang, met frustratie als gevolg. Die frustratie zoekt een compensatie en meestal is dat meer eten en/of snoepen, dus gewichtstoename.

Als mensen bij het stoppen met roken bovendien al een grote angst of bezorgdheid hebben voor het zwaarder worden, is de kans op gewichtstoename ook groter. In feite zeggen deze mensen tegen zichzelf: ‘Als ik te zwaar wordt, ga ik liever weer roken’. De gewichtstoename gaat fungeren als een legitimatie om weer met roken te beginnen. Heel ongemerkt zorg je zelf voor de gewichtstoename die jou toestaat weer te gaan roken. De meeste mensen die stoppen via de Opluchting-methode hebben niet of nauwelijks last van gewichtstoename. Succes met je tv-optreden, je hebt vast wel meer te bieden dan alleen een mooi lichaam, dus maak je niet te druk om die paar kilo.

Ik ben verslaafd aan seks. Kan ik ooit hiervan afkomen? Alle vrouwen die ik zie als ze er leuk uitzien, daar wil ik mee naar bed. Ik ga ook regelmatig naar de hoeren en bel sekslijnen. Ik wordt er zo af en toe gek van, mijn hele denken is seks, seks en nog eens seks. Ik heb een fantastische vrouw mooi, et cetera., maar seksueel boeit ze me niet, ik fantaseer altijd over andere vrouwen.

– Robert, 47, leraar

Ja natuurlijk kun je van een seksverslaving afkomen. De kern van een seksverslaving is de koppeling tussen seksuele gedachtes of verlangens en een negatief oordeel over jezelf. Daardoor probeer je je te verzetten tegen spontane gedachtes aan seks (terwijl aan die gedachtes op zichzelf dus helemaal niets mis is). Maar door je verzet ertegen worden die gedachtes steeds dwangmatiger, obsessiever, en wordt seks dus vooral een manier om jezelf er eventjes van te bevrijden. Wil je van dwangmatige seks af, lees dan De verslaving voorbij. Er staat een uitgebreid hoofdstuk in over seksverslaving. Vrijen zonder dwangmatigheid, dat is pas vrij(en)!

Ik heb de Allan Carr-methode geprobeerd, echter zonder succes. Het meest vervelende aan het stoppen met roken vind ik dat je de ganse dag niets anders doet dan met jezelf redeneren om het vol te houden. Kan deze methode hiervoor een oplossing bieden?

– Els, 34, bediende

De meeste mensen die stoppen met roken, komen in de valkuil terecht van het vechten tegen rookgedachten. Die gedachten worden daardoor steeds sterker, veranderen in dwanggedachten, die weer een obsessie worden, en dan ga je natuurlijk smachten naar het einde van die strijd: een sigaret. De opluchting-methode leert je hoe je kunt stoppen zonder in die kuil te vallen. Het is niet zo dat je dan niet meer aan roken denkt, maar de gedachtes aan een sigaret hebben absoluut geen kracht meer, geen inhoud. En dat levert weer dat vrije en onafhankelijke gevoel op, meteen na het stoppen!

Ik gebruik nogal eens drugs, zoals XTC, GHB. Hoe kan ik het verlangen hiernaar stoppen? Is er wel eens. Een paar keer in het jaar. Ben op mijn 17de begonnen met experimenteren en doe het nog steeds... (al 4 weken niets meer gebruikt). Ben tevens, door mezelf, gestopt met roken.

– John, 21, student

Je kunt beginnen met dat verlangen te accepteren als iets heel normaals, het is niet stom om te verlangen, niet slecht, niet slap, het is gewoon verlangen. Als je een verlangen veroordeelt, verander je het in dwangmatigheid. Of anders gezegd: hoe vervelender je het verlangen vindt, hoe sneller je er een eind aan moet maken, en dat is dus door er aan toe te geven. Maar het verlangen is helemaal het probleem niet, het is de strijd ertegen. Een strijd die je eigenlijk altijd verliest. Vecht dus niet tegen je verlangen, laat het gewoon voor wat het is, en richt je aandacht op wat je werkelijk wilt, hoe je jezelf wilt voelen. Vaak gaat het verlangen dan vanzelf voorbij. Het is eigenlijk vrij simpel, hoewel niet altijd gemakkelijk. Leren kijken naar je eigen gedachtes en gevoelens zonder erover te oordelen kun je echter wel leren. De verslaving voorbij geeft hier veel meer inzicht in, en oefeningen om mee aan de slag te gaan. Het resultaat is altijd een enorme toename van de kwaliteit van je leven!

Ik lees in alle antwoorden dat de basis van de Opluchting-methode is, het principe van het doorzien van de verslavingsillusie. Ik vermoed dat dat leren via je gevoel moet gebeuren, anders (ook uit alle reacties) zou je nooit een diepgewortelde zekerheid kunnen behalen. Ik wil heel graag een training meemaken, maar ik ben bang er bang voor dat met het 'aanraken' van je gevoel er ineens allerlei gevoel naar boven komt, wat ooit is weggestopt en waarvan je het bestaan niet eens afweet en dat op dat moment effe niet van pas komt.

– Marriette

Gelukkig hoef je niet alle gevoelens die je ooit hebt weggestopt er eerst weer uit te gooien voordat je contact kunt maken met de werkelijkheid achter de verslavingsillusie. In feite is het idee dat je van binnen een soort vat met weggestopte gevoelens zou hebben, en dat je dat vat dan zorgvuldig dicht moet houden, op zichzelf al een deel van de verslavingsillusie. De Opluchting-training is een hele veilige training, die ook werkt voor mensen die geen enkele trainingservaring hebben. Roken (en iedere verslaving) is eigenlijk een verstoring van de relatie die je met jezelf hebt. De Opluchting-training geeft je een mogelijkheid om die relatie weer te herstellen. En dat is gewoon heel erg leuk!

Ik herken de ervaring dat na een aantal maanden gestopt te zijn, alle goede argumenten om niet meer te roken geleidelijk aan als sneeuw voor de zon verdwijnen. Op een gegeven moment lijkt het alsof alleen jouw wil nog staat tussen jou en je eerste sigaret. Voor mij had het tot gevolg dat ik tot drie maal toe na zes maanden stoppen toch weer ben begonnen. Ik kan bijna niet geloven dat er een methode bestaat die niet na een aantal maanden ‘op’ is. Waarom zou dat met de Opluchting-methode niet zo zijn?

– Henk, 42, docent

Zolang je het niet-roken nog moet baseren op argumenten, ben je eigenlijk nog verslaafd. Je zit nog steeds gevangen in een afweging van voor- en nadelen van het roken, in een innerlijke discussie tussen verstand en gevoel, kortom in een verslavingspatroon. De opluchting helpt je niet zozeer om deze discussie in het voordeel van het niet roken te beslechten; De opluchting helpt je de hele discussie te doorzien als een verslavingsvalkuil, als een beknellende illusie. Daardoor is het in feite niet De opluchting als ‘methode’ die je van het roken afhelpt. Dat doe je namelijk zelf, nadat je met behulp van de Opluchting-methode de hele verslavingsillusie hebt doorzien en losgelaten. Vanaf dat moment heb je geen argumenten meer nodig om niet te roken, dan is het de werkelijkheid zelf die laat zien dat het ongelooflijk veel prettiger is om nooit meer te hoeven roken.

Wat is nu precies het verschil tussen de Allen Carr-methode en De opluchting? Het gaat er naar mijn idee bij beide om dat naast een eenvoudig weg te werken nicotineverslaving vooral de psychische verslaving weggewerkt dient te worden. Beide methodes gebruiken naar mijn idee dezelfde argumenten.

– Stef, 26 en verslaafd

Inderdaad gaan beide methodes er vanuit dat roken voor 99,9 procent een psychische verslaving is, en dat de puur lichamelijke kant van de nicotineverslaving weinig voorstelt. Het is de verdienste van Allan Carr dit voor het eerst opgemerkt te hebben. De basis van Carrs benadering is het inzicht dat roken eigenlijk alleen ontwenningsverschijnselen teweeg brengt, en dat het ‘lekkere’ van een sigaret alleen veroorzaakt wordt door het tijdelijk opheffen van die ontwenningsverschijnselen. Voor veel mensen levert dit inzicht een schokeffect op waardoor ze de verslaving loslaten. Voor sommige mensen werkt dit echter maar tijdelijk. Ze beginnen na een tijdje weer te roken, en komen dan nog dieper in de verslaving vast te zitten. ‘Nu weet ik dat het eigenlijk alleen tussen de oren zit, maar ik moet nog steeds, wat stom/slap van mij’, is een veelgehoorde verzuchting van ex-Carr-stoppers. De Opluchting-methode laat zien hoe dat komt, laat het verband zien tussen negatieve gevoelens over jezelf en de dwangmatigheid van het roken. In dat opzicht is De Opluchting eigenlijk een ‘meta-methode’, een methode die dus ook de werking of niet-werking van alle andere stop-methodes verklaart. Daarnaast benadert De opluchting het hele rookprobleem niet alleen rationeel, maar ook via de zogenaamde rationeel-emotieve deprogrammeermethode. Hoewel het vertrekpunt van beide methodes hetzelfde is, gaat de Opluchting-methode dus veel verder, en wordt daarom met recht vaak ‘het vervolg op Allan Carr’ genoemd.

Vanaf mijn vijftiende jaar rook ik shag. Ik ben nu vierenveertig jaar. Enkele jaren geleden is het mij met behulp van het boek van Allen Carr gelukt om drie maanden niet meer te roken. Tijdens die drie maanden was ik geobserdeerd door het feit, dat ik gestopt was. Ik leefde als het ware in een euforische roes. Na die drie maanden was de euforie van het gestopt zijn voorbij. Ik begon steeds meer naar een sigaret te verlangen. Ik kon mij niet voorstellen, dat het leven zonder sigaretten nu echt leuker zou zijn. Ik dacht en hoopte dat als ik één haaltje zou nemen, dat ik dat heel vies zou vinden, maar integendeel: ik vond het heerlijk!

Als ik uw cursus gevolgd heb, is er dan ook sprake van een roes? En is die roes dezelfde als die van de Allen Carr-methode? Of is er geen sprake van een roes, maar is het blijvend?

– Renée, 44

Het gevoel dat je zelf niet in staat bent om te stoppen met roken, is een van de hardnekkigste kenmerken van de rookverslaving. Vandaar dat je een 'methode' zoekt die je van het roken afhelpt. Maar de Opluchting-methode is niet zo'n soort methode die jou bevrijdt uit je verslaving. Deze methode laat jou zelf een einde maken aan je verslaving. Maar dan wel op een manier die radicaal anders is dan de gebruikelijke manier van stoppen! Als verslaafde wil je eigenlijk niets liever dan verlost zijn van die dwangmatigheid en afhankelijkheid. Maar tussen jou en wat je het liefste wil, zit de angst voor het stoppen en allerlei zelfdestructieve gevoelens. De Opluchting-methode helpt je deze psychische of emotionele barrière te doorbreken. Daarna stop je, niet omdat je niet meer mag roken, maar omdat je dat niet meer wilt en niet meer hoeft. Soms zijn mensen na de Opluchting-training wel een beetje euforisch; het is ook fantastisch om te ontdekken dat je helemaal niet slap en afhankelijk bent zoals het leek toen je nog rookte. Maar die euforie is niet een roes, maar juist blijdschap over een (opnieuw) gevonden werkelijkheid. Die euforie gaat dus wel voorbij, maar niet die werkelijkheid.

Ik begrijp er niets van. Ik heb je beide boeken gelezen. Me goed voorbereid. Ik stond er voor honderd procent achter en 28 december om twaalf uur ’s nachts besloot ik onvoorwaardelijk om uit de verslaving te stappen, zoals jij dat zo mooi noemt. Om vervolgens twintig uur later jankend weer een sigaret op te steken. Ik zal je alle eerdere pogingen besparen (cursus Allen Carr, eerder al met boek De opluchting, jaren daarvoor met pleisters (ik geef je gelijk wat dat betreft). Maar goed, het is nu 29 december en daarnet om kwart voor twee heb ik de laatste peuk van dit pakje uitgedrukt en ik zal je zeggen, ik heb in de laatste uren van pure machteloosheid tegenover deze verslaving de ogen uit mijn kop zitten janken. Ik ben nu dus weer gestopt, want ik wil zo ontzettend graag rookloos en niet verslaafd 2000 in. Maar ik begrijp echt niet hoe het kan dat dat gevoel van 'Yes, eindelijk, ik heb het besloten, ik hoef niet meer te roken!' zo snel bij mij kan omslaan in de obsessie van een sigaret MOETEN roken. Ik mis iets. Ik ben in elk geval hoogst gefrustreerd. Ik heb nu met mezelf afgesproken dat het me niet meer uitmaakt wat het me kost om niet te roken. De pest is dat ik mezelf ook niet echt meer vertrouw. Hoe kan ik vermijden dat ik die totale omslag in denken maak, waardoor ik weer ga roken???

– Betty, 37, rook sinds mijn 10de

Uit je brief krijg ik de indruk dat je weliswaar erg graag van het roken af wilt, maar tegelijkertijd jezelf niet vertrouwt. Daardoor ga je van die heel plechtige afspraken met jezelf maken om nooit meer te roken, wat er ook gebeurt. Maar die afspraken zijn een soort stok achter de deur, ze verhogen de druk, en ook de angst dat het gaat mislukken. Je hoeft dus maar één keer aan roken te denken en je een beetje onzeker te voelen, en je denkt al meteen: ‘zie je wel dat ik niet te vertrouwen ben’, en je gaat je hevig verzetten tegen die gedachte aan roken. Nou, daardoor maak je van een onschuldige gedachte aan roken binnen een half uur een dwanggedachte, een obsessie! Zie je, ook op jouw manier stop je nog via dwang, en vanuit een negatief geloof over jezelf. Het is dus niet een kwestie van vermijden dat je een totale omslag maakt; je moet die omslag juist maken voordat je stopt. Begin eens met jezelf niet zo op je kop te zitten omdat het je nog niet gelukt is. Begin eens wat vriendelijker, niet met ‘harde afspraken’ met jezelf, maar met je voor te stellen hoe fijn je het zou vinden om er vanaf te zijn. En vraag hulp als je die nodig hebt. Dat is op zich al een daad van onafhankelijkheid. Succes!

Hoe vertel ik mijn ouders dat ik rook?

– Lies, 15

Hoe je het vertelt is minder belangrijk dan dat je het vertelt. Niet omdat zij daar recht op zouden hebben, maar omdat stiekem roken jouw verslaving alleen maar erger maakt. Roken is op zich al niet bevorderlijk voor je gevoel van eigenwaarde, maar er stiekem over doen maakt het nog erger. Het is begrijpelijk dat ouders het meestal heel vervelend vinden als hun kind rookt, maar toch is dat echt hun probleem. Jouw probleem is dat je verslaafd bent. En daar kun je het beste iets aan doen als je er eerlijk over bent. En je ouders? Die hebben misschien wat aan mijn tweede boek De verslaving voorbij waarin een heel hoofdstuk gaat over hoe je het beste iemand die verslaafd is kunt helpen.

Ik ben met behulp van de zelfdiscipline-methode al meer dan een half jaar van het roken af, maar moet hiervoor nog dagelijks veel strijd leveren. Ik ben dit behoorlijk zat. Heeft het zin om een van uw boeken te lezen, omdat deze er vanuit gaan dat de lezer verslaafd is, en pas na het lezen stopt met zijn verslaving?

– Richard, 36, IT-consultant

Als ik je goed begrijp ben je dus wel gestopt met roken, maar nog niet met je rookverslaving. De opluchting kan je helpen om ook je psychische afhankelijkheid van het roken los te laten. Je hoeft daarvoor niet eerst weer te beginnen met roken, want dan zou je ook weer opnieuw al die angst voor het stoppen moeten overwinnen. Je bent nog maar één stap verwijderd van het volledig loslaten van het roken: inzien en vooral ook ervaren dat je als niet-roker veel beter af bent dan toen je nog rookte. Je situatie lijkt op die van een man die na jaren zware en beknellende arbeid eindelijk vakantie heeft op een tropisch eiland: je moet nog leren ervan te genieten. Zeker als je beseft dat je nooit meer terug hoeft naar die beknelling van je rookverslaving!

Ik ga binnenkort voor twee maanden op reis. Kan ik beter voor of na die tijd stoppen met roken?

– Achmed, 26

In principe maakt dat niets uit: als je eenmaal gestopt bent, heb je nergens last meer van, en heb je ook het roken niet meer nodig in moeilijke of gezellige situaties. Maar het is zoveel prettiger om van al dat rookgedoe in je hoofd (en je lijf) af te zijn als je gestopt bent, dus waarom wachten? Bang voor het stoppen blijf je toch zolang je niet gestopt bent.

Ik rook naast sigaretten ook regelmatig wiet. Moet ik daar ook mee stoppen als ik stop met roken?

– Marion, 39, journalist

Dat is wel het makkelijkste. Als je stopt met roken en je blijft wiet roken, maak je het jezelf onnodig lastig. Je zult dan merken dat je steeds vaker een joint opsteekt. Totdat je te vaak stoned bent naar je zin. En dan besluit je dat je toch beter tabak kunt roken dan alsmaar stoned te zijn. Zo gebruik je teveel wiet roken als legitimatie om weer met sigaretten te beginnen. Maar als je eenmaal met allebei gestopt bent, zul je merken dat je ook het stoned zijn absoluut niet meer mist! En dat je je weer sterk en onafhankelijk voelt.

Ik wil zo graag dat mijn partner stopt met roken. Hij wil ook wel, maar durft het niet. Hoe kan ik hem het beste overhalen?

– Gerda, 41

Wat meestal averechts werkt is tegen een roker zeggen wat de nadelen van het roken zijn. Zeg niet tegen hem dat het zo ongezond is, of zo’n slecht voorbeeld voor de kinderen. Dit weet hij allang en het versterkt alleen zijn schuldgevoel en daardoor de dwangmatigheid waarmee hij rookt. Probeer wel enkele rookvrije ruimtes in huis af te spreken, gewoon uit praktisch oogpunt. Daardoor confronteert de roker zichzelf iedere keer als hij ergens anders heen moet om te gaan roken. Toon tenslotte begrip voor zijn probleem ook al is hij er zelf verantwoordelijk voor: het is soms heel beknellend om in een rookverslaving vast te zitten. Vertel hem hoe heerlijk het voor hém zou zijn als hij niet meer hoeft te roken. En dat het stoppen lang niet zo moeilijk is als het lijkt wanneer je nog rookt!


IV
Overige informatie

DE OPLUCHTING-TRAINING

Sinds januari 1997 heb ik regelmatig trainingen gegeven voor mensen die van het roken af willen. Vanaf mei 2003 worden deze trainingen georganiseerd en gegeven door het Instituut voor Dagelijkse Afhankelijkheden (IDA). De training duurt één dag, en wordt gegeven in de grotere steden in Nederland, en bij voldoende deelnemers op verzoek ook op andere locaties zoals in bedrijven en instellingen. Dit boek is gebaseerd op de ervaringen in deze trainingen, en ontleent er ook zijn titel aan: In één dag van het roken af. Veel van de feitelijke informatie in dit boek wordt ook in de training gebruikt. Maar wat in een boek niet kan, doet deze training wel: een individuele benadering bieden. Elke verslaving is hetzelfde, maar iedereen ervaart zijn verslaving weer anders, iedereen heeft weer zijn eigen specifieke angsten en zijn eigen maniertjes om deze uit de weg te gaan. De training is dan ook veel confronterender dan het boek. Tegelijkertijd is het enorm stimulerend om te zien dat anderen met hetzelfde soort problemen worstelen. Er wordt ook veel gelachen tijdens deze training. Lachen is immers bevrijdend en dat is het resultaat waar elke deelnemer voor komt: bevrijding van de beknellende rookverslaving. Op het einde van de trainingsdag stopt 99% van de deelnemers met roken. Van hen is ruim zeventig procent ook na twee maanden nog geheel rookvrij. En dan bedoel ik niet dat ze het nog steeds volhouden om niet te roken. Dan bedoel ik dat ze vanaf de eerste dag geen enkele aandrang meer hebben gevoeld om er een op te steken.

Degenen die na de training terugvallen in de verslaving kunnen zonder verdere kosten een beroep doen op de Opluchting. Die hulp kan telefonisch zijn, of bestaan uit een behandelingsgesprek, waarna velen er alsnog in slagen de verslaving achter zich te laten.

Wil je meer informatie over de Opluchting-training, neem dan contact op met het onderstaande adres:

IDA bv / De Opluchting
Postbus 37745
1030 BG Amsterdam
Telefoon: 020-419 97 91
E-mail: info@opluchting.com
Website: www.opluchting.com

Wil je reageren op De Opluchting, of reacties van anderen lezen, kijk dan op www.jangeurtz.nl of mail naar j.geurtz@wxs.nl.

Het boek De Opluchting is inmiddels vertaald in het Deens (Røgfri, Den lette vej til rygestop), het Duits (Aufatmen! In nur einem Tag endgültig zum Nichtraucher) en het Spaans (Libera-t, El método definitivo para dejar de fumar que cambiará tú vida).

HET ROOKVRIJ MAKEN VAN BEDRIJVEN EN INSTELLINGEN

Sinds 1 januari 2004 hebben werknemers recht op een rookvrije werkplek. In de meeste bedrijven en instellingen zijn enkele aparte rookruimtes aangewezen, of hier en daar een afzuigkap geplaatst, of staat het personeel op de stoep bij de ingang een sigaret te roken. Hoewel hiermee aan de wettelijke verplichtingen is voldaan, is daarmee het eigenlijke probleem voor de werkgever absoluut niet opgelost. De wettelijke regeling was daar ook helemaal niet voor bedoeld: het ging de wetgever alleen om het beschermen van nietrokers tegen de schadelijke effecten van meeroken. Roken is weliswaar vooral een probleem van de roker zelf, maar rokende werknemers leveren ook een bijkomend probleem op voor hun werkgever. Rokers zijn namelijk minder productief dan niet-rokers, ze zijn vaker ziek, de extra maatregelen voor rookruimtes kosten geld, en rokers schaden het bedrijfsimago. De financiële consequenties van de verminderde productiviteit zijn berekend in de onderstaande tabel:


	FEITEN*
	 
	WAARDE


	Percentage rokende personen in het bedrijfsleven
	 
	32%


	Gemiddeld aantal sigaretten per dag per    roker onder werktijd
	 
	10 stuks


	Gemiddelde rookduur 1 sigaret
	 
	5,5 minuten


	Totaal rooktijd per dag
	 
	55 minuten


	Gemiddeld aantal werkuren per jaar    incl. deeltijd
	 
	1.362 uren


	Aantal rookuren per jaar
	 
	156 uren






	Gemiddeld uurloon per werknemer excl.     sociale lasten

	 

	€

	17,25



	Gemiddelde kosten per rokende werknemer     per jaar
	 
	€
	2.691


	Gemiddelde verzuimkosten per rokende werknemer per jaar
	 
	€
	900


	Kosten per jaar bij 30 rokers
	 
	€
	107.730


	Kosten per jaar bij 100 rokers
	 
	€
	359.100




 

* Bron: Stivoro, rookvrij 2002; CBS statline 2002: werkgelegenheid en lonen; NIGZ.

* Niet opgenomen zijn de kosten voor het onderhoud van de rookruimtes, zoals vervanging van de filters en schoonmaak van de ruimten.

Het is dus niet alleen de roker zelf die veel beter af is zonder zijn verslaving, ook diens werkgever gaat er op vooruit. Toch is het aan te bevelen rokers met omzichtigheid te benaderen als het erom gaat hun verslaving te beëindigen. Ze voelen zich snel bedreigd in hun grondrechten, maar daarachter schuilt natuurlijk het schuldgevoel dat elke verslaafde heeft over zijn dwangmatige zelfdestructie. Beter is het rokers regelmatig te attenderen op de mogelijkheid de verslaving te beëindigen zonder ontwenningsellende, niet als een straf maar als een aanlokkelijk vooruitzicht. Werkgevers kunnen de stopdrempel voor hun personeel verlagen door de kosten van een stopmethode tot op zekere hoogte te vergoeden. Veel rokers zullen zich door zo’n heldere en niet-moralistische aanpak gestimuleerd voelen hun verslaving te beëindigen. Daardoor wordt een bedrijf of instelling pas echt ‘rookvrij’, niet zozeer omdat er op de werkplek niet meer gerookt mag worden, maar gewoon omdat niemand er nog verslaafd is aan roken.

DE VERSLAVING VOORBIJ

In 1999 verscheen het tweede boek van Jan Geurtz: De verslaving voorbij – Nieuwe methode zonder ontwenningsverschijnselen. Het boek behandelt alle eigentijdse verslavingen zoals aan alcohol, drugs en medicijnen, maar ook de eetverslaving, de rookverslaving, de gokverslaving en de seksverslaving komen uitgebreid aan bod. Een grensgeval is de relatieverslaving, waar iedereen in meer of mindere mate mee te maken heeft, maar die bij sommigen echt problematisch wordt door de extreme afhankelijkheid en dwangmatigheid die ermee samengaan.

In De verslaving voorbij, dat inmiddels ook in het Duits is verschenen, worden de algemene kenmerken van een verslaving op een verrassend nieuwe wijze belicht, waardoor er een uitweg ontstaat uit de gevangenis van verslaving en dwangmatigheid. Deze uitweg wordt niet gekenmerkt door een zware strijd tegen heftige ontwenningsverschijnselen. Integendeel, het blijkt mogelijk uit elke verslaving te ontsnappen zonder strijd, zonder ‘wilskracht’, maar op een heel natuurlijke wijze, in overeenstemming met je diepste natuur die altijd vrij van verslaving gebleven is! Vandaar dat deze methode in principe voor iedereen toepasbaar is. Het lezen van De verslaving voorbij heeft dan ook al velen van hun heroïne-, alcohol-, seks- of andere verslaving afgeholpen.

Familieleden, vrienden en geliefden van verslaafden kunnen door dit boek leren op een andere manier met de verslaafde om te gaan; een manier die minder belastend is voor henzelf en voor de verslaafde meer uitzicht geeft op verandering. Het boek laat zien dat je als familielid of vriend van een verslaafde zelf eveneens gevangen zit in een soort verslavingspatroon, waardoor je – weliswaar met de beste bedoelingen – de situatie voor de verslaafde en voor jezelf alleen maar verergert. Het boek laat zien hoe je dit patroon kunt doorbreken.

Verslavings-hulpverleners kunnen in De verslaving voorbij nieuwe inspiratie opdoen om hun behandeling succesvoller te maken. In het boek wordt aangetoond dat het in onze samenleving en in de hulpverlening heersende beeld van verslavingen onjuist is en contraproductief, waardoor verslavingshulpverlening doorgaans maar zeer matig succes heeft. Dat komt omdat deze hulpverlening vooral gericht is op het beëindigen van het verslavingsgedrag, niet op het beëindigen van de verslaving zelf. In De verslaving voorbij wordt duidelijk gemaakt dat iedereen een verslaving volledig achter zich kan laten. Bovendien kan deze manier van stoppen met een verslaving een opening geven naar een harmonischer en gelukkiger manier van leven dan vóór de verslaving het geval was.

De verslaving voorbij – Nieuwe methode zonder
ontwenningsverschijnselen
ISBN 978 90 263 1720 0
Verkrijgbaar in de boekhandel.

Wil je meer weten over de mogelijkheid een individueel consult, of van andere activiteiten van de auteur, kijk dan op de onderstaande website of neem contact op:

Jan Geurtz
Postbus 2260
1000 CG Amsterdam
Telefoon: 020-465 04 95
E-mail: j.geurtz@wxs.nl
Website: www.jangeurtz.nl

HET EINDE VAN DE OPVOEDING

Jan Geurtz laat in zijn nieuwste boek zien dat de crisis in de opvoedkunde, maar vooral ook in de dagelijkse praktijk van het opvoeden, veroorzaakt wordt door een fundamentele fout in ons basisprincipe van het opvoeden. Terwijl we ons als ouders verantwoordelijk voelen voor het latere levensgeluk van onze kinderen, zijn we juist bezig hun huidige en toekomstige geluk te dwarsbomen. Het einde van de opvoeding confronteert ouders met het fatale mechanisme om hun eigen jeugdproblemen te corrigeren in de opvoeding van hun kinderen, waarmee ze op een dieper niveau hun blokkades en beknellingen juist aan de volgende generatie overdragen.

Het boek laat zien dat de oorzaak van dit verschijnsel gelegen is in de ontwikkeling en de structuur van onze identiteit. Dit is de mentale constructie die elk kind tijdens de eerste tien jaar van zijn leven aanleert, en die uit een aantal schillen of lagen bestaat die elkaar in stand houden. Het herkennen van deze schillen is de eerste stap in het jezelf losmaken van de beknellende patronen die je in je jeugd hebt aangeleerd.

Nadat het ontstaan en de werking van de menselijke identiteit op een heldere wijze is uiteengezet, wordt duidelijk gemaakt hoe het opvoedingsparadigma een onderdeel is van de ouderlijke identiteit. Daaruit vloeit de drang voort om het kind op te voeden (lees: te sturen en te dwingen) in de richting van een ideaalbeeld dat de ouders hebben ontwikkeld als bedekking van de negatieve gevoelens die ze in hun eigen jeugd hebben aangeleerd. Hierdoor ontstaan bij het kind juist allerlei remmingen en blokkades die verhinderen dat het zijn natuurlijke en spontane eigenschappen tot ontwikkeling brengt. Zo dragen ouders door de bedoeling van het tegendeel hun eigen blokkades over op hun kinderen.

Met veel praktijkvoorbeelden en humor laat Jan Geurtz zien dat er een totaal andere manier van omgaan met kinderen mogelijk is, niet langer belast met de zware plicht tot opvoeden en controleren van iets wat van nature niet opvoedbaar en controleerbaar is, waardoor er een enorme ruimte ontstaat voor liefde en openheid, en een toename van het toekomstige én het huidige levensgeluk van kinderen en hun ouders.

Het einde van de opvoeding is bedoeld voor ouders en beroepsopvoeders, maar ook voor oudere kinderen, en eigenlijk voor iedereen die nog wel eens hinder ondervindt van zijn eigen opvoeding. Kijk voor meer informatie op www.jangeurtz.nl.

Het einde van de opvoeding
ISBN 978 90 263 1837 5
Verkrijgbaar in de boekhandel.
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