Rygning | Kreeftens Bekaeempelse

RYGER,
RYGER IKKE,
RYGER ..

Fa ro med dine overvejelser.
Treef beslutninger, der
foles rigtige for dig.

Til dig, der ryger og har faet en kraeftsygdom.




RYGER, RYGER IKKE, RYGER ...
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Tobak og nydelse
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Nye muligheder

Myggestik, vaner og cykler
Forestil dig et liv som regfri

At @ndre pa rygevanerne

Er det nu

Idéer til at mindske og udholde rygetrang

Radgivning og stette
Séadan kan dine omgivelser stotte




TIL DIG, DER RYGER OG HAR
FAET EN KRZAFTSYGDOM

At fa en kraeftsygdom er for mange noget, der ryster og veekker falelser. | en periode
af livet, hvor man er under ekstra pres, kan tobakken feles nedvendig og god. Det er
normalt at veere splittet i sine tanker om rygning. Man nyder maske at ryge, og man
kan have sveert ved at forestille sig livet uden. Mange med kraeft gnsker samtidig selv
at handle og gare noget, der virkelig har betydning for deres behandling, bivirkninger
og videre sygeforleb.

Rygestop er en af de mest effektive handlinger i den situation. Derfor kan det nage,
hvis man ryger, mens man samtidig teenker, at man burde stoppe. Hvis man uden at
finde afklaring og ro bliver ved med at traekke blade af blomsten i et forseg pa at finde
ud af, hvad man vil: ryge, ryge-ikke ... Disse modstridende tanker og felelser tager
heeftet fat i. Haeftet er skrevet til dig, der ansker mere ro med dine overvejelser om din
rygning — uanset om du vil stoppe eller fortszette med at ryge.

Heeftet fortaeller ogsa, hvordan det ofte opleves at fa kraft, nar man er ryger, og hvor-
for tobakken kan foles som noget, man ikke kan undveere. Du meder en raekke sporgs-
mal, der kan hjeelpe dig med at undersege dine tanker og felelser om rygning. Spergs-
malene leder dig som vejvisere igennem haftet, og du vil som pa en opdagelsesrejse
fa oje pa nye sider og betydninger af din rygning. De hjaelper dig med at fa klarhed,
sa din vej bliver mere abenbar. Hvis du oplever, at vejen deler sig i to, hjeelper haef-
tet dig med at undersege hvilken retning, der er din. Gar det tungt opad, vil du med
spergsmalene finde ud af, hvad der giver dig energi og styrke til at fortseette rejsen. Pa
toppen far du udsyn og kan se, hvorhen du vil. Du bliver bedre i stand til at treeffe de
beslutninger, der fales rigtige for netop dig.

Sidst i heeftet finder du gode rad, redskaber og henvisninger til yderligere hjaelp, hvis
du ensker at eendre pa din rygning.






TOBAK OG NYDELSE

Nar man ryger, oplever man som regel nydelse ved rygningen. Det feles, som om to-
bakken gor det gode endnu bedre — eller det slemme mindre skidt. Nar der er noget
at fejre, kan det opleves endnu bedre med en cigaret. Og i stressede eller pressede
perioder kan det foles, som om tobakken giver et frirum, en pause eller en belgn-
ning. Tobakken har maske veeret en fast folgesvend i mange ar. Det kan virke, som om
tobakken er den, der giver livet kvalitet.

Der er flere grunde til, at det opleves sddan. Nikotinen i tobakken pavirker en kemisk
balance i hjernen. Denne balance (eller ubalance, hvis man mangler nikotinen) har be-
tydning for, hvor godt vi feler os tilpas. Den har ogsa betydning for, hvordan vi oplever
at klare livets udfordringer. Behovet for nikotin kan feles sa stort, at det neaesten kan
overskygge alt andet. Det er et fysisk behov, der opleves folelsesmazessigt. At man har
reget gennem lang tid kan veere en anden grund til, at det feles sadan. Hver gang man
har teendt en cigaret, har man fastholdt og forstaerket vanen. Mennesker er vanedyr.
Viertilbojelige til at gentage det, vi er vant til at gere, fordi det foles godt og velkendt.

SADAN VIRKER NIKOTIN

Nar man ryger, fares nikotinen med blodet op til hjernen i lebet af fa sekunder. Ni-
kotinen virker stimulerende pa nogle nervecentre. Disse nervecentre bliver veennet
til at fa nikotin, og med tiden bliver det ngdvendigt at fa nikotin for at opna velveere.
Hvis kroppen pa et tidspunkt oplever nogle uger uden nikotin, genvinder den dog
sin egen oprindelige evne til at holde en god kemisk balance. | disse overgangsuger,
mens behovet for nikotin klinger af, kan trangen til tobak komme i balger af fa minut-

ters varighed. Nar disse balger rammer, kan trangen til at ryge foles meget steerk og

vanskelig at modsta. Trangen kan naesten overskygge alt andet. Det er sadan, man
meerker abstinenserne.




a,,

Disse ting kan jeg seerlig godt lide ved at ryge:

| disse situationer synes jeg, det giver sarlig nydelse at ryge:

| disse situationer har jeg folt, at tobakken gjorde det slemme mindre skidt:




SKYLD

Det er helt almindeligt at teenke over, hvorfor man har faet kraeft. Alle gor ind i mel-
lem noget, som ikke er sundt eller hensigtsmaessigt. Nar man ryger og har faet kraeft,
kan disse tanker fylde og nage. Man kan teenke over, om tobakken har bidraget til, at
kraeften udviklede sig — om man selv har veeret med til at padrage sig sygdommen.
Disse tanker kan give en folelse af skyld og darlig samvittighed. Med tiden vil sadanne
folelser blegne og fylde mindre.

‘ ’

Det ville jeg sige til min bedste ven, hvis han eller hun fglte sadan:

En keerlig tilgivelse til mig selv vil lyde sadan:

Sadan vil jeg passe endnu bedre pa mig selv fremover:




| starten, da jeg fik kreeft,
teenkte jeg en del over, hvorfor det havde ramt mig.
| det store og hele har jeg jo levet som sd mange andre.
Og der er jo mange, der ryger uden at fa kreeft.

Jeg ved godt, at de siger, at rygning ager risikoen
for mange forskellige kraeftsygdomme.
Jeg troede bare ikke rigtigt, det ville ramme mig.
Sd i starten taenkte jeg, at det var min skyld
— og det var ikke rart! Men efterhdnden taenkte
Jeg sjeldnere pd det.

Annette, 47 ar.



MODSTRIDENDE FOLELSER

Nar man ryger og far en kraeftsygdom, oplever mange, at tobakken ikke leengere er et
entydigt gode og nydelse. Man bliver pa en helt anden made end for klar over, at man
ikke er usarlig. Nu er det ikke leengere kun naboen, der rammes, det er én selv.

Nogle rygere fortaeller, at de ligefrem ryger med ubehag, efter de fik kraeftsygdom-
men. Hvordan de har darlig samvittighed over stadig at ryge. Men pa et tidspunkt i
livet, hvor der vendes op og ned pa mange ting, kan det virke uoverskueligt at eendre
pa en indgroet vane. Det kan virke uoverkommeligt at skulle afsta fra noget, man op-
lever som godt. Noget, man oplever som livskvalitet, som beroligende eller maske
endda som nedvendigt.

Bade at ryge og at opna fordelene ved at blive ragfri kan opleves som vigtigt. Det kan
foles umuligt at veelge det ene pa bekostning af det andet. De modstridende tanker og
folelser opleves ofte meget ubehagelige og pinefulde. Mange spekulerer pa at stoppe
med at ryge, og det nager og bekymrer dem, at de ikke giver sig selv de bedste mu-
ligheder.

Maske har du pa den ene side dine egne szerlige grunde til nogle gange at teenke pa at
stoppe med at ryge — men maske gnsker du pa den anden side ikke at opgive din ryg-
ning. Det kan feles som om, man er nede i en merk dal, hvor man ikke kan se, hvilken
vej man skal gd. Man ved ikke, hvordan man skal komme op. Der hvor man igen kan
overskue, hvad vej man skal veelge.
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Sadan feler og teenker jeg om, at jeg er ryger:

Fordele ved at jeg ryger:

Ulemper ved at jeg ryger:

Fordele for mig ved at stoppe med at ryge:

Ulemper for mig ved at stoppe med at ryge:
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FORHOLDET TIL ANDRE

Forholdet til andre kan blive pavirket af de modstridende tanker om tobakken. Maske
har man darlig samvittighed eller faler skyld over for sine neermeste, fordi man har
reget, og fordi man ikke bare lige kan holde op. Det er jo ikke kun én selv, der rammes,
nar kreeft kommer ind i ens liv. Ogsa éns neermeste er kede af det og bekymrede for
fremtiden. Det kan veere sveert for dem at forsta, hvorfor man stadig ryger. Nar man
ryger, kan man have det skidt med at gere sine neermeste endnu mere urolige og be-
kymrede. Nogle skammer sig og treekker sig ligefrem vaek.

” ’

Hvad ville mine naermeste enske sig, at jeg gjorde med min rygning:

Hvad betyder det for mig, at mine naermeste gnsker sadan:

1



Min kone er sd ked af, at jeg stadig ryger.
Hun siger, hun sd gerne vil beholde mig,
Det er sd sveert, sd jeg gdr ned i parken og ryger.
Sd slipper jeg for at gore hende
endnu mere ked af det.

Men hun ved jo godlt, hvad jeg geor ...

Jeg foler det, som om jeg svigter hende
ved ikke at stoppe med at ryge.

Erling, 74 ar

Maske spekulerer man pa, om et rygestop vil pavirke forholdet til éns rygende naerme-
ste og venner. Om man kan veere sammen med dem uden selv at ryge. Om man kan
tillade sig at bede dem om ikke at ryge, nar man er sammen.

" ’

Hvilke tanker har jeg om min rygning og samveer med rygende familie og venner:

12



Forholdet til sundhedspersonalet kan ogsa blive pavirket. Nogle kreeftpatienter, der
ryger, forteeller, hvordan de kan bekymre sig over leegens eller sygeplejerskens reak-

tioner pa deres rygning.

” ’

Hvad betyder det for mig, at leegen og sygeplejersken ved, at jeg ryger:

Alle pd hospitalet
gjorde sd meget for, at jeg skulle blive rask.
Og jeg skammede mig sddan over,
at jeg ikke stoppede med at ryge.
Jeg kunne naesten ikke fa mig selv til at ringe til dem,
ndr jeg havde brug for at snakke med dem.

Susanne, 67 ar
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DU KAN GORE NOGET SELV

Det er almindeligt at blive chokeret, nar man rammes af en kraeftsygdom og fele, at
man mister kontrollen over sit liv. Det hele kan fa et skeer af uvirkelighed. Man kan
have svaert ved at fatte, at det er én selv, der er ramt. Undertiden kan det virke, som
om man ikke laengere er den samme, og det kan vaere sveert at styre folelserne. Hver-
ken det liv, man kendte, eller den fremtid, man troede, man kendte, er sa sikre, som
mantroede. Fra at leve i en velkendt og forudsigelig verden kan det fales som om, man
nu befinder sigi et ukendt, skreemmende og ukontrollabelt omrade.

| den situation oplever nogle et behov for selv at pavirke tingene — ved siden af, at de
tager imod behandlingen pa hospitalet. De vil gerne aktivt pavirke i positiv retning.
De vil gare, hvad de kan for at passe bedst muligt pa dem selv, sa behandlingen bliver
sa effektiv som muligt og bivirkningerne sa fa som muligt. De vil bidrage til at opna
bedst mulige chancer for at overleve. Og de vil igen opleve mere styring og kontrol
over deres liv.

Det kan variere fra den ene kreeftform til den anden, hvor stor helbredsgevinst der er
ved et rygestop. For mennesker, der ryger og har faet en kreeftsygdom har det en
positiv effekt, hvis rygningen stopper: Behandlingen virker bedre, prognosen bliver
bedre, man kommer nemmere over en operation, og strilebehandlingen giver faerre
bivirkninger. Statistisk set er der ogsa feerre og mindre alvorlige tilbagefald af kreeft-
sygdom hos patienter, som stopper med at ryge.



'4

Pa disse omrader kan jeg gore noget selv:

Mine tanker om min rygning i forhold til mit helbred:

Sadan ville det veere for mig at have mere kontrol - ogsa over min rygning:

15



LETTELSE OG LIVSKVALITET

De fleste rygere, der far en kreeftsygdom, oplever bedre livskvalitet, nar de stopper
med at ryge. En vigtig grund er, at de slipper for opslidende tanker om rygningen. De
foler sig lettede og roligere uden tobakken. Det giver dem en god felelse at vide, at de
selv gar, hvad de kan. Det overskygger savnet af tobak, som ind imellem kan dukke
op, isar kort efter, at man er stoppet med at ryge.




Det var som om en byrde Mt
fra mine skuldre, da jeg stoppe ed at ryge.
Jeg slap for alle tankerne om at stoppe eller fortsaette.

Og jeg slap for alle de tidspunkter pa dagen,
hvor jeg reg med darlig samvittighed.

Jeg kan godt huske, at det var rart at ryge.
— ligesom man kan huske en forelskelse, sorm

lzengere foler. Men den lettelse og ro,
jeg faler nu, vil jeg ikke bytte for noget
— jkke engang for en cigaret.

Petel ;

¢
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TAG SELV KONTROL OVER TANKERNE

Vi har alle forskellige tanker og forestillinger om os selv: hvem vi er, hvad vi vil og kan.
Nogle af dem er vi klar over, og andre er vi mindre klar over. Uanset hvad pavirker de
vores folelser og handlinger — ogsa i forhold til rygning. | forhold til om og hvordan,
man vil overveje sin rygning. Og i forhold til hvor let eller sveert det opleves, hvis man
holder op med at ryge. For at blive mere klar over hvordan disse tanker pavirker dig
og din rygning, kan det veaere en hjelp at tage stilling til dem. For at finde ud af, om du
synes, de er rigtige eller j.

‘ ’

Sédan teenker jeg om at stoppe med at ryge:

Andre tanker jeg har om at stoppe med at ryge:




Seet kryds ved de tanker du kan genkende.

IKKE LIGE NU

B Der er sa meget godt ved at ryge

B At ryge minder mig om mit ubekymrede liv inden sygdommen
B Nirjegryger, kanjeg bedre klare det, og sa falder jeg til ro

B Rygningen er en del af mig

B Jeg kan ikke overskue at stoppe nu

B Jegeritvivl, om det overhovedet kan betale sig at stoppe

B Hvis jeg beslutter mig for at stoppe, skal det vaere noget jeg veelger selv

MASKE

Nogle af mine tanker gar mest i retning af at holde fast i rygningen, mens
andre tanker gar i retning af at stoppe

Nogle af mine falelser beveeger mig i retning af at ville blive ved, mens
andre folelser bevaeger mig mest i retning af at stoppe

Noget ved min situation far mig til at ville blive ved, mens andet ved min
situation far mig til at ville stoppe

VIL GERNE

For andre
B Jeg vil gerne kunne gare mine naermeste mindre bekymrede

B Jeg vil gerne blive fri for tanken om, at andre kigger skaevt til mig

For mig selv
B Jeg vil passe pa min krop

B Jeg ansker sjzlero

B Jeg vil gare noget selv for at f4 kraeften vaek

B Det vil betyde noget for mig at kunne fortzelle min lege, at jeg er stoppet

Fortseettes neeste side.
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Sadan faler jeg ved at genkende disse tanker:

Sadan teenker jeg om at genkende disse tanker:

Mine tanker og felelser pavirker min rygning i denne retning:




DINE FORTZALLINGER

Vores tanker og forestillinger pavirker de fortaellinger, vi har om os selv, om vores liv
og om vores rygning. Fortaellingerne viser, hvordan vi hver iseer opfatter noget be-
stemt, sadan som det opleves og forstas af netop én selv. Fortaellingerne forstaerker
ofte sig selv. De kan med tiden komme til at holde én fast i en opfattelse, der laser og
begreenser.

" ’

Min forteelling om, hvordan rygning giver nydelse:

Min forteelling om, hvordan det ville give nydelse at veaere regfri:

Min forteelling om, hvornar jeg fortjener at ryge:

Min forteelling om, hvornar jeg fortjener at stoppe med at ryge:

21
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HVAD ER DU MOTIVERET FOR

Maske teenker du, at din rygetrang skal veere vaek, for du giver dig i kast med et ry-
gestop. At hvis du virkelig var motiveret, sa ville du ikke leengere have lyst til at ryge.

Men folelser er sammensatte. Derfor giver det ikke rigtig mening at vente pa, at moti-
vationen kommer og rygetrangen forsvinder helt. De fleste vil bade vaere motiverede
for at ryge videre ... og for at stoppe. De vil bade ryge og ikke ryge. Undertiden er den
ene folelse steerkere end den anden. Andre gange fylder de naesten lige meget.



n

fordi:

Lige nu er jeg motiveret for at ryge

Lige nu er jeg motiveret for at stoppe med at ryge, fordi

23
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HVAD VEJER TUNGEST

Efter at have faet en kreeftsygdom maerker mange pa en anderledes tydelig made end
for, hvad der virkelig er vigtigt for dem. Hvordan samveeret med deres keere opleves
endnu mere betydningsfuldt, smukt og dybt. Hvordan naturoplevelser, musik og an-
dre sanseoplevelser opleves endnu steerkere og mere nuanceret. Hvordan gleede og
keerlighed kan opleves dybere. Hvordan dremme for fremtiden bliver klarere og sma-
ting, man far blev irriteret over, virker mere ligegyldige.

Disse erkendelser kan hjeelpe, ndr man teenker over, om man vil fortseette med at ryge.

De kan hjaelpe, nar det foles op ad bakke. Man kan sperge sig selv, om tobakken hjeel-
per med til at opna det, der virkelig har betydning i éns liv.

” ’

Dette er vigtigt for mig pa kort sigt:

Dette er vigtigt for mig pa lang sigt:




a,,

Sadan hjeelper tobakken mig til at opnd det vigtige:

Séadan hindrer tobakken mig i at opnd det vigtige:

Séadan skal jeg gare for at opna det, der er vigtigt for mig:

Sadan vil det foles at opna det, der er vigtigst for mig:
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HVEM ER DU

Vores opfattelse af hvem vi er, heenger neje sammen med oplevelserne af os selv i
vores krop. Det er gennem kroppen, at vi sanser, oplever og nyder. Kroppen er det
redskab, der ger os i stand til at bevaege os, den hjeelper os til at leve og opleve. Krop-
pen giver adgang til sindet — og til at vide, hvem vi er.

Nar man far kraeft, kan forholdet til éns krop og til én selv forandres. | kroppen fin-
des kraeftsygdommen, og kroppen giver anledning til spekulationer og bekymring for
fremtiden. Kroppen andrer maske udseende og giver maske ubehagelige og smerte-
fulde oplevelser. Den kan maske ikke lzengere det, den for kunne. Man bliver pludse-
lig meget opmaerksom og bekymret over kroppen og sendringer i den. Seksualiteten
er maske ogsa forandret. Maden smager anderledes, og appetitten kan vaere pavirket.
Det kan medvirke til, at man i en periode foler sig i tvivl om, hvem man er. For det er jo
ikke sddan, man kender sig selv.

Rygning giver i hgj grad kropslige oplevelser. Regen smages i munden, lugtes i naesen,
og meerkes maske pa vej ned gennem luftvejene. Ogsa i resten af kroppen opleves
det: Maske prikker det i haender og fadder, maske bliver man en smule svimmel. Ma-
ske opleves det "bare” som en behagelig og dejlig folelse, der breder sig i krop og sind,
mens man ryger. Eftervirkningerne fra rygningen melder sig maske som morgenhoste,
kolde heender og fadder eller en grim smag i munden. Disse velkendte oplevelser er
med til at fa os til at opfatte os selv som rygere — som om det var en fasttemret del
af vores personlighed. Oplevelserne er med til at veere pejlemaerker ogsa i det nye,
ukendte landskab og skabe falelsen af noget trygt og genkendeligt — ogsa selv om ryg-
ningen og dens konsekvenser maske er noget, man egentlig gerne ville veere foruden.

At stoppe med at ryge medfarer i lgbet af kort tid kropslige aendringer. Lugtesans og
smagssans bedres. Vejrtreekningen opleves anderledes fri, ubesveeret og livgivende.
Heender og fadder bliver varmere. Man bliver mindre forpustet og kan praestere mere
fysisk. Sevnen bliver bedre, og man far mere energi. Nar man stopper med at ryge,
bliver det for mange forbundet med gleede og tilfredshed at opleve disse kropslige
eendringer. Ikke mindst i en periode af éns liv, hvor forholdet til kroppen er pavirket.



Hvis tobakken for faltes som éns ven, kan man nu i stedet se sig selv som sin egen nye
bedste ven, der hjeelper med til at bekeempe kreaeftsygdommen og passer godt pa sig
selv og den krop, der giver én livet.

a,,

Sadan ville det veere for mig, hvis jeg aldrig mere skulle meerke i min krop
hvordan det foles at ryge:

Hvad ville min krop bede mig om, hvis den kunne:

Hvordan kan jeg vaere min krops bedste ven:

Sadan ville jeg opfatte mig selv, hvis jeg ikke leengere var ryger:
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NYE MULIGHEDER

Et rygestop giver nye muligheder. Nar penge og tid ikke leengere bruges pa tobak, ab-
ner der sig nye veje, man kan ga. Mange far ekstra energi og skal beslutte sig for, hvad
den skal bruges pa. Maske kan man nu besege familie, venner og steder, som man for
afholdt sig fra, fordi man ikke kunne ryge dér.

Man skal overveje, hvilke dremme og muligheder, man har for fremtiden. Hvordan
man udnytter de muligheder, man har som regfri. Hvad man vil bruge den ekstra tid

og de sparede penge pa. Det kan fgles, som om, man star pa en bjergtop, hvor man
har udsyn hele vejen rundt. Man skal veelge, i hvilken retning man vil ga.

” ’

Hvis jeg ikke brugte tiden pa at ryge, ville jeg i stedet bruge tiden pa:

Hvis jeg ikke brugte penge patobak, ville jeg i stedet bruge pengene pa:

Hvis jeg havde mere energi ville jeg bruge den pa:




Jeg har jo altid reget og opfattet

mig selv som ryger. Og da jeg sa fik kreeft, var

der pludselig nogen ting, jeg ikke lzengere kunne
eller ville. Jeg stoppede ogsd med at ryge
og taenkte over, om jeg nu blev sddan en frelst
og hellig én, der ikke var til at holde ud at vaere sammen med.
Men sd gik det op for mig, at jeg nu kunne veere
sammen med mine barnebarn meget mere,
fordl jeg ikke hele tiden skulle udenfor og ryge.
Og jeg ville kunne spare penge sammen
til at rejse og opleve
de mange skonne steder.

Pernille, 66 ar
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MYGGESTIK, VANER OG CYKLER

Afhzengigheden leger sa at sige kispus med hjernen og far rygeren til at opleve og tro,
at han eller hun har brug for nikotinen for at kunne fungere og have det rart. Nikotin-
afhaengigheden kan sammenlignes med et ubehageligt myggestik, og tilferslen af ni-
kotin er, som nar man klgr pa myggestikket. Det feles rart, mens man ger det, men
man vedligeholder klgen. Lige sa snart kroppen har genvundet sin egen naturlige
evne til at opretholde en god kemisk balance, vil man opleve tingene anderledes. Pa
det tidspunkt kler myggestikket ikke leengere undtagen maske fa gange. Men hvis
man igen tilfarer kroppen nikotin, sa vil klgen vende tilbage.

Hvis man aendrer pa sine vaner, kan det i starten foles akavet og ikke sa rart, som det
plejer. Efter lidt tid vil man imidlertid veenne sig til det nye. Som ryger har man lert at
forbinde rygning med noget bestemt. Det kan veere en falelse (f.eks. at fole sig urolig
eller glad) eller en person eller en ting (f.eks. kaffekoppen) eller en handling (f.eks. at
holde pause). Nar man oplever disse folelser eller ting eller foretager sig de handlinger,
hvor man typisk har veeret vant til at ryge, kan det veere, at man vil opleve rygetrang og
i starten savne tobakken, indtil nye vaner er blevet indleert.

Hvis du har gjort dig erfaring med at lade vaere med at ryge, har du maske oplevet
ubehag og abstinenser. Det kan skyldes, at du har veeret regfri i et kortere tidsrum,
hvor kroppen endnu ikke har naet at genvinde en god kemisk balance. Den har stadig
veeret afheengig af at fa tilfert nikotin for at opleve balance. Efter nogle uger uden ni-
kotin genvinder kroppen sin egen gode balance, nikotinbehovet aftager og med tiden
vil man vaenne sig til en ny balance, som synes naturlig og rigtig. Man oplever ikke
leengere det pludselige velbehag, nar cigaretten teendes, og nikotinafheengigheden
tilfredsstilles. Men man oplever heller ikke i neer samme grad behov for at ryge og fa
nikotin. Og man oplever ikke de andre ubehagelige ting, som rygningen medferte i
form af darlig samvittighed, udgifter eller irritation over at veere steder, hvor man ikke
kan tilfredsstille trangen til at ryge.



Nogle giver efter for rygetrangen og for det savn, der kan opleves efter tobakken.
Det er ikke spildte kraefter at have forsegt sig. Hver ragfri periode er en sejr, der giver
vigtig erfaring om, hvordan man klarer sig uden tobak — ogsa selv om man for en pe-
riode ender med at ryge igen. At blive regfri kan sammenlignes med at leere at cykle. |
starten er det sveert, og man ma gve sig — og pludselig en dag suser man afsted.

‘ ’

Disse ting eller situationer giver mig seerlig lyst til at ryge:

Disse falelser giver mig seerlig lyst til at ryge:

Nikotinafheengigheden far mig til at tro at:
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FORESTIL DIG ET LIV SOM ROGFRI

Det er ikke altid let at forestille sig et liv som ragfri, ndr man endnu ikke har egne erfa-
ringer, der understotter det. Det er der en god forklaring pa. Det er sveert at forestille
sig noget, man ikke har provet — eller kun har prevet lidt eller for meget leenge siden.
Man kan ikke se det for sig og danne et billede eller en fornemmelse af, at det kan blive
en ny virkelighed — og at den vil feles rigtig. Et ukendt landskab er naturligvis vanske-
ligt at se for sig og sveert at finde rundt i. Maske har man fa pejlemaerker, som stammer
fra da kroppen endnu kraevede nikotin for at have en god balance. Landskabet kan

derfor virke bade utydeligt og som ét, der ikke er sé rart at begive sigind i.




a,,

Sadan vil jeg fole det, nar jeg efter nogen tid som regfri slapper dejligt af og hygger
mig uden at have lyst til at ryge:

Sadan vil jeg fole det, nar jeg efter nogen tid som ragfri slipper for nagende tanker
om min rygning:

Hvad vil vaere den sterste lettelse ved ikke at have rygetrang?
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AT ZANDRE PA RYGEVANERNE

Mens du overvejer din rygning, kan det veere en hjaelp pa forskellig made at eendre lidt
padine rygevaner.

Erfaringer siger, at det sjeeldent holder, hvis man nedsaetter tobaksforbruget. Man skal
altsa indstille sig pa at stoppe helt, hvis man vil blive tobakken kvit. Men som et ekspe-
riment eller som et led i forberedelsen pa at stoppe kan man godt ave sig og fa nye er-
faringer. Man vil opleve, hvad der hjalp til at udholde rygetrangen — en rygetrang, der
vel at merke er storre, fordi den stadig holdes ved lige af nikotinen. Man vil opleve,
at man trods alt kan spise uden at ryge bagefter eller falde til ro folelsesmaessigt uden
at ryge. De nye erfaringer vil vaere med til at skabe pejlemarker, sa man lettere kan se
for sig, hvordan verden kan haenge sammen, hvis man stopper med at ryge. Derfor er
enhver rogfri periode god — ogsa den, hvor du prevede at stoppe men ikke lykkedes.
Som pejlemaerker vil der skabes nye tanker og nye forteellinger om alle de situationer,
hvor du for har oplevet tobakken som en ngdvendig del.

Du kan kan lave forskellige eendringer i dine rygevaner. £ndringerne skal kun gaelde i
en kortere tid. Du skal veere helt sikker pa, at du kan overholde eendringerne i den tid,
dufastseetter. Gor dem derfor ikke for sveere i starten. Skift gerne sendringerne ud med
andre efter nogle dage.

Du kan f.eks. lave en aftale med dig selv om, at du stadig gerne ma ryge, men at du
venter to minutter hver gang, inden du ryger. | de to minutter teenker du over, hvorfor
du egentlig har lyst til at ryge lige nu. Hvad det helt preecis er, du forventer, den kom-
mende cigaret vil give dig? Hvad er det, den vil zendre pa?



ANDRE ZNDRINGER KAN VZARE:
* At udseette rygning 10 minutter efter maltider
* Ingen rygning sammen med kaffe, te eller alkohol

* Ingen rygning pa bestemte steder, f.eks. i bilen, ved spisebordet, foran tv eller
mens du taler i telefon

At skifte fra lighter til teendstikker (eller omvendt) — eller skifte tobaksmaerke

* Kun at ryge staende, ikke sidde ned og ryge

At bryde vaner og ikke ryge dér, hvor du plejer at ryge

” ’

Sédan vil jeg eendre pa mine rygevaner:
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ER DET NU

Er det det rigtige tidspunkt at stoppe med at ryge, nar man har faet kreeft? Nogle ender
med at fole, at det er det ikke. Der er i forvejen mange belastninger, og nogle synes
ikke, de har overskud til at eendre pa deres vaner. Det er ikke nu, de vil undveere de
gode oplevelser, tobakken giver.

Andre fgler, at det netop er det rigtige tidspunkt og stopper med at ryge. Kreeftsyg-
dommen gav anledning til at foretage zendringer, som de for ngjedes med at taenke pa.
De foler sig faerdige med at rive blade af blomsten.

Du har igennem dette haefte gjort dig tanker om din rygning. Maske har du overvejet,
hvorvidt du skal stoppe med at ryge eller ej. Det kan vaere, at du skal bruge mere
tid, for du feler dig parat til at treeffe en beslutning. Det kan veere, der stadig er blade
tilbage pad din blomst. Det kan ogsa veere, at du er kommet naermere en beslutning.

Maske landede dit sidste blad pa at ryge, maske landede det pa ikke at ryge. Forha-
bentlig har du faet mere ro med dine tanker og med det, du veelger at gore ...




‘4

Savigtigt er det for mig at stoppe med at ryge:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Ikke vigtigt Meget vigtigt
Jeg satte krydset her, og ikke pa et lavere tal, fordi:
Sé meget tror jeg pa, at jeg kan stoppe med at ryge:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Tror ikke Tror meget

Jeg satte krydset her, og ikke pa et lavere tal, fordi:
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IDEER TIL AT MINDSKE OG UDHOLDE RYGETRANG

Hvis du beslutter dig for at aendre pa dine rygevaner, kan det veere en god idé at have
forslag parat til, hvordan du vil handtere rygetrangen, hvis den skulle opsta. Ganske
mange oplever kun lidt rygetrang, nar ferst de har besluttet sig for at eendre deres
rygevaner. Alligevel er det almindeligt, at man ind i mellem har tidspunkter, hvor man
er ved at miste gejsten og orienteringen. Det kan hjaelpe pa energien og overblikket at
genoverveje spargsmalene i denne bog. Andre forslag er:

* BRUG DINE KRZAFTER
Ger modstand mod rygetrangen ved fysisk at bruge dine kraefter. Det kan give over-
skud og feles godt at fa afleb for noget af den energiophobning og anspaendthed,
der kan felge med rygetrang. Hvis du foretager dig noget i de minutter, rygetrangen
varer, kan du desuden bedre udholde den. Du kan gere modstand mod den ved at
skubbe hardt og langvarigt mod en vaeg eller et trae. Ved at knuge eller ligefrem sla
paen pude.

* SE ET NEJ FOR DIG OG TRZAK VEJRET DYBT

Ger modstand mod rygetrangen ved visualisere et rungende NEJ til den. Et nej, du
bliver ved med at fastholde, indtil den tager af igen. Eller du kan overbzerende og
lidt uengageret hilse rygetrangen velkommen, hvorefter du lader den veere til stede
i de fa minutter, den varer, uden at den far lov til at fa al din opmaerksomhed. Imens
kan du koncentrere dig om, hvordan det feles, nar du traekker vejret. Nar du ander
ind, teenker du "jeg dnder ind" og under udandingen smiler du, mens du taenker "jeg
ander ud og smiler". Hver gang tankerne vandrer, treekker du dem blidt tilbage til
ind- og udandingen. Bade vejrtreekningsevelsen og smilet har en beroligende effekt
pa kroppen og sindet.

GIV DIN KROP NOGET AT NYDE

Giv dig selv behagelige oplevelser med kroppen. Det kan veere et fodbad eller at
rulle fadderne pa en nopret massagerulle eller bold. At fa massage, terberste hu-
den eller smere dig ind i creme. At klappe pa hele kroppen med flade haender, sa



den fales endnu mere levende og naervaerende. At gare noget med kroppen, hvad
enten det er at ga en tur, komme ud i dagslyset eller dyrke motion fremmer en god
kemisk balance i hjernen og hjeelper med til at give overskud til bade behandling,
rygestop og til de tidspunkter, hvor det kan fales tungt og uoverkommeligt op ad
bakke.

« MASKE NIKOTIN ELLER PILLER
Nogle hari en overgangsfase gavn af nikotinprodukter. Med dem kan man mindske
rygetrangen og arbejde med farst at slippe tobakken og fa nye vaner. Siden slipper
man nikotinafhzengigheden. Nikotinprodukter kabes pa apoteket. Der findes ogsa
piller, som kan hjeelpe til at mindske rygetrangen. Pillerne fas pa recept hos leegen.
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RADGIVNING OG STOTTE

PERSONLIGT MODE:

| kommunerne findes gratis rygestopradgivning med uddannede rygestopradgivere,
som du kan tale med. Der er ogsa grupper, hvor du sammen med andre rygere mades
med rygestopradgiveren.

RING TIL:

Stoplinien tlf. 80 31 31 31 eller sms "rygestop” til 1231, hvorefter du vil blive
ringet op. Stoplinien giver rygestopradgivning over telefonen og kan henvise til ryge-
stoptilbud i din kommune.

PA NETTET:
www.cancer.dk
www.stoplinien.dk
www. e-kvit.dk

SADAN KAN DINE OMGIVELSER STOTTE

For andre kan det veere sveert at forsta, hvordan du egentlig har det med din rygning.
Hvor sveert det kan veere at overveje et rygestop.

Nogle foler, at det er en hjeelp at tale om deres overvejelser. Andre vil hellere taenke
over det for sig selv. Det er vigtigt, at dine omgivelser respekterer dit behov. Det er
ogsa vigtigt, at de forstar, at det skal veere dit projekt at holde op med at ryge. De ma
ikke presse eller bebrejde. Deres opgave er at stotte og hjaelpe. De skal understatte
din beslutning og talmodigt uddele masser af ros og opmuntring igennem hele proces-
sen —ial dentid, den tager.

Du kan selv teenke over, hvordan dine omgivelser bedst kan statte dig. Hvad det er,
du har brug for fra de enkelte personer — og fortaelle dem det. Maske skal de lade
veere med at ryge, mens | er sammen. Eller maske skal de lade veere med at sperge til,
hvorfor du stadig ryger, nar du har faet en kraeftsygdom.
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