Método Paulatino - aprenda a parar de fumar

www.comoparardefumar.com.br

METODO PAULATINO

para aprender a parar de fumar

Como parar de fumar gradual e paulatinamente?

Registrado na Companhia Biblioteca Nacional em 1999.

Apoio: ESTOPAL Estopas e Panos
(11) 2061-5147 - 2274-3537
estopal @estopal.com.br

Livre-se do cigarro, dos remeéedios, emplastos e gomas de mascar !
Utilize a sua propria vontade !
Evite o sofrimento, Pare de fumar, pouco a pouco !

Pouco a pouco, vocé construiu o ser fumante.
Da mesma forma, voce construira o fumante controlado.
Em seguida, vocé construira o ser livre do vicio.

Passo a passo, esta é a solucao!

Fumante Ativo » Fumante Controlado » Ex-Fumante

Presenca Forte » Presenca Leve » Auséncia Total de Nicotina

Porqué o fumante ndo para de fumar imediatamente, de vez?

Parar de Fumar?

- Vocé sabe porqué fuma?

- Qual é o nivel de nicotina no seu sangue?

- Sabe como funcionam os pulmdes e o sistema cardiovascular ao ingerir a fumaca?
- Conhece a reacdo das células nervosas com a nicotina?

Portanto, é preciso conhecer o mecanismo da viciacdo para combaté-la.

José Carlos D'Angelo
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Adeus cigarro

Roteiro para aprender como parar de fumar:

Introducéo || Estagio I | Estagio II I Estagio III

Auto Controle
Preparo Psicoldgico

Informacgoes Conscientizagao Aplicacdo do Método

Método natural e autbnomo
Nao utiliza medicamentos, adesivos ou goma de mascar
Reduz a quantidade fumada no primeiro estagio entre 40% e 50%
Propicia: mudanca de habitos, valorizacdo da vida, auto-estima e controle sobre o vicio
Exigira apenas dedicagdo para leitura, estudo e aplicagdao do Método.

Ndo pense que acessando a este site, vocé encontrara uma "varinha magica" com a qual,
num simples toque, possa resolver este grave problema que é o do habito de fumar.

Tenha a certeza de que nada, mas nada mesmo, fara vocé deixar deste vicio, a ndo ser o
seu proprio esforco, orientado por Método e tendo como movel a sua vontade que remove
ou transforma, constréi ou destrdi, altera ou corrige, auxilia e ama.

O Método Paulatino, resultado de anos em estudos e pesquisas, contém as orientagoes de
gue vocé necessita para atuar sobre as causas do vicio que sdo as dependéncias quimica,
psicoldgica e mental, assim como a falta de vontade em combater o vicio.

Conhecendo a maneira pela qual vocé tornou-se fumante, as condutas e procedimentos
para deixar de sé-lo; tera todas as condigbes para parar de fumar.

Estude o conteldo da apostila; ndo se precipite com leitura rapida e superficial porque
ndo |lhe dara qualquer embasamento para conhecer e aplicar o Método Paulatino.

Tantos anos fumando, ndo queira resolver num so dia... A "varinha magica" nao existe...

O estudo sério e paciente, metddico e continuo é o Unico meio de aprender a
como e o qué fazer para parar de fumar.

A estrutura deste trabalho foi elaborada para permitir que o fumante ao estudar cada
estagio tenha condicGes de passar para outro, semelhante a subida de uma escada:

Para chegar ao topo é preciso subi-la, degrau por degrau, iniciando-se pelo primeiro,
depois pelo segundo e, assim, sucessivamente.

Aquele que, precipitadamente, tentar subi-la iniciando por degraus mais altos, podera nao
alcanca-los e, sem base, ficara tentando e tentando...

Assim acontece com o fumante, ele quer parar de fumar e ndo sabe como e nem o qué
fazer. Entao, ele fica tentando e tentando, indefinidamente. Enquanto o outro que,
pacientemente, iniciou a subida degrau por degrau, com certeza chegara ao topo.

O fumante tem que aprender a como e o qué fazer para parar de fumar
a fim de aplicar aquilo que aprendeu.

José Carlos D'Angelo RIATEC]

José Carlos D'Angelo
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METODO PAULATINO
Para aprender a parar de fumar

ESTUDO, METODO E INFORMATIVO

No Método Paulatino, inserido nesta apostila com 41 péginas, vocé encontrara informagdes que Ihe possibilitard
conhecer, ndo somente, os maleficios gerais provocados pelo habito de fumar, como também, os beneficios imediatos que
receberd ao assumir a condicdo de fumante controlado. Com a perspectiva de libertar-se do vicio, num tempo programado,
em funcgdo da nova postura mental, adquirida durante este estudo e motivada pela sua propria for¢a de vontade, vocé terd
plena condicdo de tomar atitudes adequadas ao seu objetivo.

Além das informagdes sobre os aparelhos e sistemas circulatorio, respiratorio e digestivo, tratadas de forma
simples e compreensiva, adequada a finalidade desta obra, estuda-se os fatores psicol6gicos do comportamento que
induzem ao ato de fumar, com a finalidade de reagir, ndo fumando.

O objetivo € o de fortalecer a sua vontade e possibilitar o autocontrole sobre esses fatores a fim de que, através da
sua conscientizagdo adquira convicgdo, inflexivel, sobre a necessidade de parar de fumar.

Expbe-se, também, um programa para eliminar e/ou aliviar a intensidade dos sintomas provocados pela sindrome
da abstinéncia a nicotina, que € o maior obstaculo para abandonar o vicio.

Com certeza, cumprindo com o estabelecido neste trabalho, vocé extirpara a sua viciagdo mental, psicoldgica,
cognitiva, social e espiritual provocada pelo mau habito de fumar.

Os familiares que vocé transformou em fumantes passivos, sujeitando-os a todos os maleficios provocados pela
fumaca do cigarro, ficardo felizes pela sua decisdo e, também, estardo dispostos a auxilia-lo.

Portanto, ndo se entregue ao vicio, lute contra a sua dominacdo! Encare-o, de frente, para vencé-lo!

E uma quest#o de autocontrole, discernimento e método.

Este trabalho Ihe possibilitara alcancar este objetivo.

O autor.

José Carlos D'Angelo
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CAPITULO |

Apresentacdo do trabalho

Este trabalho tem por objetivo conscientizar o fumante, de suas possibilidades de livrar-se do vicio do cigarro,
através de informagles sobre os maleficios que causa ao corpo, ao psiquico, & mente, ao social e ao espiritual,
complementadas por método que ensina como controlar o vicio, paulatina e gradualmente, a fim de tomar-se a decisdo
definitiva de parar de fumar.

As informagBes que se tem a respeito da ajuda ao tabagista, no que concerne a parar de fumar, sdo atividades
com palestras nas quais se procura informa-lo sobre os maleficios que milhares de substancias, contidas na fumaga do
cigarro, provocam no organismo, incutindo-lhe, desta forma, uma decisé&o de largar do vicio.

Contudo, ap6s o ciclo de palestras e o retorno a sua atividade normal do dia a dia, as informacdes, que lhe
fortaleceram a decisdo, irdo sendo esquecidas, dispersando-se; o que influird na sua vontade de deixar de fumar,
enfraquecendo-a. Dai, para retornar ao vicio, ndo custa nada. E imediato.

Parecer da Sociedade Brasileira de Pneumologia e Tisiologia sobre resultados dos métodos para deixar de fumar:
“medicamentos, producao de aversdo ao fumo, hipnose, acupuntura simples ou associados ao raio laser e outros, tém
resultados dispares: de 0 a 80% de éxito, no inicio e, praticamente, nulos ao final de um ano”.

O método da reposicdo de nicotina, administrada através do emplastro adesivo ou da goma de mascar, também,
ao final de um ano, alcanca até 30% do intento. Apds este periodo, porém, esse indice cai.

E claro que ndo estamos tecendo consideracdes depreciativas a estes métodos. Eles tém grande valor, pois,
conscientizados, os fumantes irdo, mais cedo ou mais tarde, de uma forma voluntéria ou obrigatéria, parar de fumar. No
entanto, muitas vezes, apesar de todo o esclarecimento, ndo conseguem e passardo a vida atormentados pelo vicio.

Estas palestras deverdo ser complementadas com um método que auxilie o fumante, no seu dia a dia, a manter a
decisdo de parar de fumar, relembrando-lhe as informagBes que ouviu, durante as reunibes periddicas, nas quais, 0s
comentarios, de cada um, deverao ser sobre as dificuldades e sobre os beneficios que vivenciam no decorrer do tratamento.

Por este método, com o passar do tempo, o fumante adquirird consciéncia e autocontrole sobre o vicio e, em
funcdo da menor dependéncia a nicotina, estara mais fortalecido para a decisdo definitiva de parar de fumar.

Muitas pessoas ndo acreditam na forma paulatina e gradual de parar de fumar. Chegam a utilizar, analogamente, o
exemplo de um cachorro que tem de cortar o rabo e perguntam: - Vocé, caso tivesse de cortar o rabo do seu cachorro o
faria de uma Unica vez ou pouco a pouco, pedacinho por pedacinho...?

E claro que a resposta seria de uma Unica vez, pois, € menos cruel.

Com esta resposta, tentam formar embasamento teérico a fim de sustentar o conceito de deixar de fumar
progressivamente, ddo a entender que o sofrimento é semelhante ao do animal cortando o rabo, pouco a pouco.

Esta forma de raciocinio é equivocada!

Refletindo sobre o exemplo, ndo ha relacdo entre o vicio do fumante e o rabo do animal, pois, neste ha somente
dor fisica, enquanto que no fumante ha o hébito, o condicionamento mental e psicoldgico, além de intensa ansiedade e
seus efeitos em fungdo da abstinéncia a nicotina.

E preciso, pois, que o dependente adquira novos habitos de conduta e de observagio sobre as circunstancias que
o impelem a fumar, sem que seja envolvido, impulsivamente, pelos velhos hébitos, reagindo com nova maneira de ser, ndo
fumando.

Entdo, para incutir estes novos habitos no fumante, a fim de que responda de maneira diferente aos estimulos do
vicio, elaboramos trés estagios que serdo, no inicio, os objetivos maiores que o de parar de fumar:

Estagio 1: Conscientiza¢do: Pelo conhecimento adquirido neste estudo, conscientiza-lo sobre o funcionamento dos
aparelhos e sistemas organicos e de como sdo prejudicados pelas substancias contidas na fumaca do cigarro; informa-
lo sobre os beneficios e suas reais possibilidades de parar de fumar através do autocontrole adquirido sobre a sua
vontade. Capitulos 111, 1V, V, VI e VII.

Estagio 2: Autocontrole: Dar condi¢Ges de observar-se a respeito do habito de fumar a fim de diminuir a dependéncia
quimica, através da reducéo lenta e gradual dos cigarros fumados diariamente, de tal forma que, ao tomar a deciséo
definitiva de parar de fumar, os efeitos provocados pela abstinéncia a nicotina sejam 0s mais suaves possiveis.

Preparo psicolégico: Aprender sobre os fatores do comportamento que o impelem a fumar a fim de desfazer
0 mau habito, mental e psicoldgico. Capitulos VIII e IX.

Estagio 3: Aplicacdo do Método Paulatino: sobre o que se apreendeu nos estagios 1 e 2. Capitulos X e XI.

Consideramos estes trés objetivos como maiores porque o vicio ndo € resultante, somente, da dependéncia
quimica pela substancia nicotina, absorvida através da ingestdo da fumaga do cigarro; é, também, resultante do

José Carlos D'Angelo



Método Paulatino - aprenda a parar de fumar 7

condicionamento mental e psicologico que o fumante adquiriu pelas inumeraveis vezes em que realizou 0 movimento de
pegar o cigarro para leva-lo a boca; além da ilusdo de que ele Ihe fortalece o carater ou Ihe da alivio em ocasides de tenséo
nervosa, estresse ou em outras situagdes do relacionamento humano.

O autocontrole adquirido ird desfazer o habito mental e psicolégico de, sob certos estimulos, pegar o cigarro; 0s
movimentos que, até entdo, eram automaticos ndo mais o serdo, pois o fumante ira conter seus impetos.

De fumante ativo passara a ser fumante controlado.

Assim, com o condicionamento mental e psicolégico desfeitos, com 0s movimentos mecanicos, para pegar 0
cigarro, controlados e com as condigfes intimas de autoconfianga adquiridas, a pessoa tera todas as possibilidades de
largar do vicio de fumar.

S6 ndo o fara se ndo desejar ou for desatento.

Evidente que o melhor seria abandonar o vicio de uma s6 vez, principalmente, aqueles que, por ordem médica,
assim devam proceder. Contudo, ndo é uma tarefa facil. Quantos tentaram...; quantos procuram ignorar e adiam
indefinidamente; quantos que, apesar de desenganados, ndo conseguem libertar-se...

O Método Paulatino elimina a causa desses fracassos, porque reduz o nivel de nicotina no sangue, em funcao da
diminuigdo dos cigarros fumados diariamente, habituando o organismo a niveis menores. Os sintomas, resultantes desta
relativa abstinéncia, serdo mais suaves e possiveis de serem suportados. Ai, entdo, o fumante tera condicoes de aplicar o
Método Paulatino e de fortalecer a decisdo de ndo fumar mais nenhum cigarro.

Né&o esquecamos de que todos nds somos individualidades, com caracteristicas e necessidades proprias e, com
boa vontade e esforgo, conseguiremos progredir moral, intelectual, material, cognitiva e espiritualmente.

A forga de vontade dirigida por este Método é o fator preponderante do sucesso do fumante e o conduzird ao mar
aberto da vida, livre do vicio.

Conhecimento - Vontade - Realizacdo

Vontade para adquirir conhecimento através do estudo que lhe dard o autocontrole para a aplica¢do deste método com
a finalidade de parar de fumar.

Estes fatores estdo inseridos nos diversos capitulos e serdo conhecidos a medida que o texto for estudado. A
leitura de toda a apostila € necessaria a fim de obter-se uma nocdo geral, para, em seguida, empreender o estudo
sistematizado.

Como é preciso adquirir vontade propria para deixar de fumar, torna-se importante identificar e conhecer, além
dos porqués, o caminho (método) para a sua realizag&o.

Desta forma,

O conhecimento lhe dara a consciéncia necessaria de que vocé é capaz de parar de fumar.

A vontade serd a energia no pensamento concentrado na dire¢do para realizar este objetivo.

A realizacgdo seré a aplicagdo do Método Paulatino por Autocontrole Mental (MEPAM), que Ihe possibilitara deixar de
fumar gradual e paulatinamente.

CONCEITOS *

E importante abordar o assunto conceitos, porque sio recursos armazenados na memaria e estdo na base de todas
as nossas defini¢cdes e concepgdes, originando opinides e juizos sobre todas as coisas.

Para representarmos qualquer objeto pelo pensamento; para concebermos mentalmente qualquer coisa; para
avaliar, julgar, classificar; para formar opinido; enfim..., é necessario que extraiamos de dentro de nds alguma coisa que
nos capacite; que nos dé possibilidades de; que possa organizar raciocinios, percepgdes e idéias.

Esta alguma coisa, extraida de dentro de nds, nada mais é do que outros conceitos, concepcdes ja arraigadas; ja
tornadas intrinsecas, proprias, inerentes e que serdo utilizadas para o exercicio mental do raciocinio, da reflexdo, da
percepcao através dos quais nos manifestamos como ser social, atendendo aos desejos e anseios intimos, agindo e reagindo
através dos pensamentos, palavras e a¢oes.

Portanto, todo ser ja traz consigo, em sua memoria, arquivos de conceitos que o constitui e que serdo seus
recursos para interpretar e observar o seu meio, a fim de estabelecer novos conceitos; de criar novas expectativas; de
conceber novos valores; de desejar e esperar; de construir e renovar...

Estas concepgdes é o movel do desejo e da agdo do comportamento mental, psicolégico e mecanico. Mediante
as idealizacOes concebidas em funcgdo deste mdvel, o ser imprimira dire¢do a sua vontade que podera ser boa ou m4; certa
ou errada; equivocada, verdadeira ou falsa; consequiente ou inconsequente.

Por esta plataforma conceitual, o ser agira e interagird em seu meio, exteriorizando suas idealizacbes e
concebendo outras.

Quando estes conceitos forem falsos ou equivocados, conduzirdo o ser para resultados ndo desejaveis, contrarios
as expectativas criadas, causando-lhe frustragdes, decepgdes, sofrimentos e infelicidade.

Em razdo disso, quando se busca o porqué das aflicGes, deve-se procurar refletir sobre a maneira de como
observar as coisas; 0s valores que a elas se atribui; refletir sobre os habitos e principios que constituem o ser.

José Carlos D'Angelo
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Esta postura, diante de si mesmo, permitira se descobrir, identificando quais valores, conceitos, comportamentos,
expectativas, principios que devam ser reformulados, corrigidos, eliminados, melhorados ou tornados novos;
encaminhando-o, enfim, para a renovagdo de si mesmo, refletindo e meditando. O resultado em conhecer-se propiciara
alegria e satisfagdo, pois, sentir-se-a seguro quanto a tudo o que possa idealizar.

Assim seré diante do vicio.

Quantos conceitos que trazemos conosco?

Achamos que gostamos de fumar; que somos doentes; que temos de parar de fumar de uma sé vez; que ndo
conseguiremos parar de fumar aos poucos, como dizem muitos 'especialistas’; que paramos de fumar quando quisermos e
tantos outros equivocados...

Se nao refletirmos sobre eles, acreditaremos, equivocadamente, que sdo verdadeiros, impossibilitando-nos
de realizar a tarefa possivel de deixar de fumar.

Analisemos os conceitos sobre o tema exposto neste trabalho. Com confianca, iniciemos esta grande tarefa que
nos tornara dignos de nés mesmos e muito felizes.

Conceito: s.m. do latim conceptus:

1) Representagdo de um objeto, pelo pensamento, nas suas caracteristicas gerais.

2) Idéia, objeto concebido ou adquirido pelo Espirito, que permite organizar as percepgdes e 0s conhecimentos.
3) Apreciagdo, julgamento, avaliagdo.

4) Acdo de formular uma idéia por meio de palavras; definico.

5) Nogdo, idéia, concepcdo; reputacdo, juizo, julgamento; maxima, provérbio.

Concepcdo: s. f. do latim conceptio:

1) Acdo pela qual um ser é concebido, gerado.

2) O ato de conceber ou criar mentalmente, de formar abstragdes; Fig.: faculdade de compreender.
3) Conhecimento, idéia, compreenséo.

Conceituar: v. t.

1) Formular conceitos, definir.

2) Julgar, avaliar.

3) Fazer conceito de; formar opinido de; classificar.

* (Significado extraido do Grande Dicionario Larousse Cultural da Lingua Portuguesa.)

Conceitos a serem refletidos e interiorizados durante o estudo

1) Sobre o fumante ser doente:

O fumante é um doente ou é pessoa sujeita a contrair doencgas provocadas pelo habito de fumar?

Ele necessita de remédios ou medicamentos para deixar de fumar ou, simplesmente, é uma pessoa que adquiriu o
mau habito e precisa corrigi-lo?

Se o fumar caracterizasse a pessoa como doente, enferma, ela necessitaria de atendimento médico e do conjunto
de procedimentos adequados para o tratamento da enfermidade.

Acontece que: o fumar é agdo incorporada aos costumes sociais do homem pelos meios de propaganda e de
publicidade, com a Unica finalidade de auferir lucros comerciais, sem importar-se com os valores da ética humana,
iludindo o homem ao relacionar seus anseios e ideais de felicidade ao consumo de bens e servicos e, neste caso,
especificamente, ao consumo de cigarros e bebidas.

Com o passar dos anos, descobriu-se todos os maleficios que tal costume provocava e, de alguns anos para c4,
procura-se combaté-lo. Como é um hébito prejudicial ao organismo humano, é considerado como vicio, como um mau
habito, um mau costume que trara doencas diversas, aquele que o pratica.

Utilizando o exemplo daquele que contraiu enfisema pulmonar: a doenca surgiu por causa do mau habito de
fumar intensamente, por longo periodo de tempo.

Enquanto a doenca ndo se manifestasse, a pessoa ndo a havia adquirido; era candidata a contrai-la. Ap0s a sua
manifestacdo tornou-se doente, necessitando de todos os cuidados. Antes, era aconselhada a parar de fumar...; agora, a
causa é tratada de uma forma bem simples: pare de fumar! Somente isto; nenhum tratamento é dado para combater este
vicio. Apenas é tratada a doenga: enfisema pulmonar.

Concluimos que o ato de fumar ndo caracteriza o ser fumante como um doente; ndo necessitando, pois, de ser
curado, de tratamento médico ou hospitalar...

Precisa, simplesmente, parar de fumar, isto é, erradicar o vicio, dependéncia quimica a substancia nicotina, e
desabituar-se, mental e psicologicamente.

Portanto, aquele que fuma ndo é um doente. E, sim, uma pessoa que necessita adquirir novos hébitos para
substituir os de fumar; reagindo, assim, com uma nova postura mental diante dos estimulos que o levavam a fumar.

2) Sobre o fumante gostar de fumar ou dizer que se sente bem:

Muitos fumantes dizem que gostam e se sentem bem ao fumar.

José Carlos D'Angelo
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Esta frase é verdadeira?

O verbo gostar é 0 mais adequado ou devemos substitui-lo por outros?

Como por exemplo: "necessitar”, "ser obrigado™ ou “ser dependente™?

Apbs uma refei¢do ou drink..., talvez, o cigarro seja saboroso para quem o fuma, mas, somente, 0 primeiro ou 0
segundo; os posteriores também o serdo?

E importante reparar que aquele que gosta, faz. Por isto é que tem de ser usada a expressdo correta da
necessidade, da obrigacdo, da dependéncia, para que tenham a consciéncia de que ao invés de gostarem de fumar, fumam
por serem dependentes.

3) Sobre os utensilios gue o fumante utiliza:

Isqueiros, acendedores, cigarrilhas, piteiras, cinzeiros, caixas enfeitadas, fosforos especiais, locais para fumar,
etc. séo coisas finas, delicadas que iludem e mascaram o mau habito, fazendo-o parecer bom.

Deve-se, pois, retirar este véu que esconde o verdadeiro significado destes objetos, que é o de aprisionar o
fumante a pratica do vicio.

Portanto, estas coisas devem ser depreciadas e ndo valorizadas.

CAPITULO 11

BREVES CONSIDERACOES SOBRE O TABAGISMO

1) INTRODUCAO

Definigéo: E a prética do hébito de usar o tabaco, principalmente, o de fumar cigarros.
Tabaquista ou tabagista é toda pessoa que pratica o tabagismo ou tabaquismo.
Objeto: O tabagismo € praticado através do rapé, cachimbo, charuto, fumo de rolo e do cigarro pelos meios da

aspiracdo, inalacio e mascado.

Classificagdo: Em dois grupos que sdo os fumantes ativos e os fumantes passivos.
Os ativos séo 0s que praticam o tabagismo, regular e continuamente.
Os passivos sdo 0s que, apesar de ndo praticarem o tabagismo, freqiientam ambientes poluidos com as
substancias da fumaca do cigarro. Considera-se que este grupo seja, pelo menos, duas vézes maior que o
dos ativos.

Finalidade: Muitos o utilizam porque sentem-se mais fortalecidos diante de situacGes estressantes, para aliviar a
ansiedade, para emagrecer ou para sentirem-se integrados no meio social que frequentam, pela influéncia
social dos seus idolos ou modismos...

Processo de fumar: O processo de fumar consiste na ingestdo da fumaga do cigarro, em combustdo, que percorrerd a
boca, narinas, olhos, garganta, esdfago, vias respiratdrias, pulmdes, todo o aparelho digestivo e
circulatorio, agredindo e ferindo todo o organismo humano.

Consequéncias: Viciacdo mental, psicoldgica e dependéncia quimica pela nicotina;

Contaminagdo de todo o organismo pelas mais de 4.700 substancias tdxicas e/ou cancerigenas contidas
na fumaca do cigarro;

Poluicio tabagica ambiental nos lares, locais de trabalho e sociais e nos coletivos, com graves prejuizos
para a salde daqueles que participam destes ambientes, os chamados fumantes passivos.

Suicidio involuntario consciente.

2) DADOS ESTATISTICOS e INFORMACOES

- Dia 31 de maio: Dia Mundial sem o Tabaco.

- Dia 29 de agosto: Dia Nacional de Combate ao Fumo.

- Para cada 300 cigarros (15 magos) produzidos, uma arvore é derrubada;

- Em 1.988, foram produzidos 586 bilhdes de cigarros;

- Em 1.994 foram consumidos 7 milhdes de toneladas;

- Anualmente, sdo consumidos 6,03 trilhGes de cigarros.

- O Instituto Nacional do Céncer (INCA) relata sobre informagfes de que as industrias de cigarros, na sua fabricagéo,
adicionam produtos que provocam maior dependéncia quimica. Sdo, também, utilizados aditivos como esséncia de
chocolate, mel, etc., com a finalidade de mascarar o gosto da fumaca e da queima do papel;

- A Organizacdo Mundial de Saide (OMS) estima que no mundo existam 1,1 bilhdes de fumantes regulares dos quais 300
milh&es estdo nos paises desenvolvidos; afirma que o tabagismo deve ser considerado e combatido como uma pandemig;

- Estima-se que, para cada fumante regular, existam dois fumantes passivos. Portanto, ao redor de 50% da populacéo
mundial esta envolvida e sofrendo as conseqiiéncias do tabagismo;

- Ao redor de 30% dos gastos da rede plblica do SUS, do Estado de Sdo Paulo, estdo relacionados com doengas
provenientes do tabaco;

- Dez mil pessoas morrem por dia e 3,5 milhdes por ano em consequiéncia das 25 doencas provocadas pelo cigarro;
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- No Brasil, estima-se existirem 33 milhdes de fumantes, sendo 8 milhdes em S&o Paulo, e destes, 2,8 milhdes na faixa
etaria de 12 a 19 anos; entre 80 e 100 mil pessoas morrem por ano; 1/3 da populacdo adulta fuma: 11,2 milhdes de
mulheres e 16,7 de homens; 7,9% dos jovens fumam regularmente. O pior é que 18,6% consomem bebidas alcéolicas;

- O Brasil é 0 4° produtor mundial de tabaco. Perde para a China, Estados Unidos e india;

- O Brasil é 0 6° maior mercado de cigarros do mundo;

- 60% dos filhos de fumantes sdo propensos ao téxico; 90% dos fumantes ficam dependentes da nicotina entre 15 e 19
anos de idade. Existem 2,4 milhdes de fumantes nessa faixa etéria;

- Comparando-se com aqueles que nunca fumaram, o risco de contrairem cancer na boca, garganta, faringe e laringe, etc. é
de 8 vezes para os que fumam e de 4 vezes para os que ingerem alcool. Para os que associam tabagismo ao alcool, este
risco se potencializa 150 vezes.

Doencas e males provocados pelo tabagismo e seus percentuais:

- 90% dos fumantes sofrem de tosse ou pigarro;

- 95% das mortes por cancer nos pulmdes;

- 30% dos casos de cancer nos labios, boca, faringe, eséfago, pancreas, bexiga e rins;

- 80% dos casos de cancer na laringe e 20% no Utero;

- 80% das doencas de bronquiolite, bronquite crdnica, aneurismas e enfisema pulmonar;
- 30% dos enfartes do coracdo; anginas e doencas cardiovasculares.

Os cigarros com baixo teor de alcatrdo e nicotina s&o 0s mais nocivos & salde porque para ingerir a mesma
quantidade de nicotina (que a dependéncia solicita) sdo necessarias tragadas mais intensas e profundas, provocando
ingestdo de maiores quantidades de substancias toxicas. Com isto, cresce o risco de enfarte do coracdo, enfisema pulmonar
e as demais consequéncias.

3) SUBSTANCIAS QUE CONSTITUEM A FUMACA DO CIGARRO

Além da nicotina, que € a causa da dependéncia quimica, foram encontradas mais de 4.700 substancias toxicas na
fumaca do cigarro. Elas sdo originarias dos ingredientes que compdem o cigarro, mais 0s produtos quimicos utilizados
desde o plantio até a industrializacdo do tabaco e da combinagéo dos mesmos quando da combustédo, ao acendé-lo.

Estas substancias serdo absorvidas, pelo fumante ativo, ao tragar a fumaca e, pelo fumante passivo, ao respirar o
ar poluido nos ambientes em que se fuma.

Dentre outras, destacamos as seguintes:

- Bioxido e mondxido de carbono; aménia; aldeidos; sdo gases toxicos que causam a ma oxigenagdo do cérebro, do
coragdo, dos musculos e em todo 0 organismo;

- Alcatrdo; chumbo; pol6nio 210; arsénio; DDT; niquel; cddmio; sdo agentes tdxicos e cancerigenos;

- Corantes e fertilizantes e agrotoxicos; &cidos acético, benzoico e férmico; etc.

- Amonia: segundo informagdes do INCA os cigarros, produzidos no Brasil, contém essa substancia que faz aumentar a
liberacdo da nicotina livre, causadora da sensagdo de bem estar. Consequentemente ocorre maior absor¢do de nicotina pelo
organismo, aumentando o grau da viciagéo.

4) ALGUNS BENEFICIOS IMEDIATOS APOS O ULTIMO CIGARRO FUMADO

Muitos fumantes ativos expressam o conceito de que ndo param de fumar, porque ja o fazem ha muitos anos e,
por isto, 0 mal que poderiam causar a si mesmos, ja 0 causaram.

Este conceito € equivocado, pois, entdo, vejamos: A regeneragdo do organismo € natural; células, tecidos e 6rgdos
podem regenerar-se e voltarem a funcionar como se nunca tivessem sofrido qualquer agressdo tabagica, exceto para 0s
casos em que os danos sejam irreversiveis como o enfisema pulmonar, cancer, aneurismas, enfartes, etc.. Nestes casos,
serd imprescindivel ter paciéncia e resignacao para suportar e conviver com as enfermidades, tornando a sua vida melhor,
em funcdo de nova postura com relagéo ao vicio.

Lembre-se de que a felicidade depende da maneira como se vive a vida diante das dificuldades que ela nos
apresenta, sempre.

Parando de fumar, o que for possivel serd regenerado e ndo mais intoxicara os Orgdos que ainda estdo
preservados ou com possibilidades de recuperar-se.

Portanto, nunca serd tarde para parar de fumar.

Veja alguns beneficios imediatos ap6s o Ultimo cigarro:

- Apressdo sangiiinea e a pulsagdo voltam ao normal ap6s 20 minutos;

- Depois de duas horas, a nicotina ndo circula mais no sangue e, ap6s oito horas, o nivel de oxigénio no sangue se
normaliza, melhorando a circulagdo sanglinea, respiratoria e 0 organismo em geral;

- Em funcdo da melhor oxigenacdo do sangue, sua pele deixara de ser azulada;

- Em poucos dias, o fumante sentird o paladar, o olfato, a respiracéo e o estado geral melhorados;

- Em poucas semanas, a tosse, 0 pigarro, a congestdo nasal e a fadiga sera de leve intensidade;
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- As células ciliares voltam a funcionar, procedendo a limpeza dos pulmdes e diminuindo os riscos de doengas
respiratorias.

- Depois do primeiro ano, reduz-se em 50% a probabilidade de contrair doengas relativas ao tabagismo e, ap6s 10 anos,
a probabilidade estara préxima dos que nunca fumaram;

- O ambiente em que estiver ndo sofrera mais da poluigéo provocada pela fumaca do cigarro;

- Os seus familiares ndo mais serdo fumantes passivos;

- Assatisfacdo intima que vocé sentird por iniciar esta luta, o surpreenderd; etc.

5) NIVEL DE NICOTINA NO SANGUE

Vocé fuma e ndo consegue parar de fumar porqué?

Sabe como funcionam os pulmdes ao ingerir a fumaga ou conhece a reagéo das células nervosas com a nicotina?

E que existe, digamos, um medidor da quantidade de nicotina no sangue, que podemos chamé-lo de 'nivel de
nicotina' e exerce certa influéncia na vontade de fumar?

Ainda, vocé sabe que pode deixar de fumar administrando este nivel?

Como pretende parar de fumar sem antes conhecer os recursos para tal fim?

Pois bem!

E preciso conhecer 0 mecanismo da viciagdo para combaté-la: conhecer a sua esséncia, distinguir os fatores que
viciam dos fatores das atitudes condicionadas; é preciso conscientizar-se.

Este método fard com que vocé de fumante impulsivo, aprenda a ser fumante controlado e, finalmente, ex-
fumante. E, ainda, Ihe ensinarad como agir e reagir diante da vontade de fumar.

MEPAM - Método Paulatino por Autocontrole Mental proporcionara todas as condigdes para esta finalidade.

Consideracdes sobre o nivel de nicotina no sangue

Se pudéssemos medir a quantidade de nicotina no sangue através de um nivel, fariamos esta escala de zero a 30,
onde no zero estariam 0s ndo fumantes, no trinta estariam fumantes de mais de um maco e, entre eles, os demais. Assim:

Trinta

Vinte

Dez

Zero

Considerac0es:

1) A nicotina sendo substancia neurotransmissora atua sobre 0s neurdnios através de impulsos, transmitindo-lhes
funcBes para serem executadas;

2) Os neurdnios séo células nervosas, adaptaveis a substancias quimicas, que se moldam conforme suas caracteristicas e
a necessidade do organismo. Neste caso, & nicotina,;

3) Cada fumante determina o proprio nivel de nicotina, mediante a quantidade fumada;

4) A variaco deste nivel esta relacionada com a maior ou a menor quantidade fumada;

5) Os niveis de nicotina no sangue sdo: de equilibrio, de excesso e de falta:

O nivel de equilibrio corresponde a quantidade de cigarros fumados habitualmente.
Quando este nivel é alterado, resulta nos seguintes efeitos quimicos e psicolégicos:

a) Se o fumante exagerar no consumo de cigarros diarios, o nivel habitual sera alterado para mais. Dai, a
quantidade de nicotina no sangue estard acima do habitual; por conseqiiéncia, o fumante sentir-se-a saturado,
cheio, e ndo terd vontade de fumar porque os neurdnios estardo 'estocados’ com nicotina suficiente para se
reabastecerem. Se o fizer, por insisténcia ou teimosia, aumentard este nivel e passard a consumir mais,
readaptando os neurdnios ao novo patamar de consumo.

Exemplo: Num final de semana ou num encontro social, normalmente, fuma-se mais.

O fumante de 20 cigarros por dia, nesta ocasido, fumara 30 cigarros. Dai, o nivel de nicotina ird aumentar e ele, no
dia posterior, ndo sentird vontade de fumar porque estara com o nivel saturado. Os neurdnios com estoque de nicotina
suficiente para se reabastecerem, ndo o impelira a fumar. Podera fazé-lo por descontrole ou condicionamento
psicoldgico e, ndo, por causa da dependéncia quimica.
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b) Se o fumante reduzir o consumo de cigarros diarios, o nivel habitual sera alterado para menos. Mesmo assim, o0s
neurdnios terdo estoque suficiente, porque ele sempre fuma além da necessidade quimica, em fungdo da sua
dependéncia psicolégica.

Os sintomas da sindrome de abstinéncia, somente, ocorrerdo com intensidade, quando ndo mais existir nicotina no

sangue ou quando ela for insuficiente. Neste caso, com a sua insisténcia em permanecer neste nivel inferior, 0s

neurdnios se readaptardo a este patamar. Os sintomas serdo suportaveis e passageiros. A quantidade fumada ir4
reduzir em quase 50% da habitual. E, assim, regressivamente, até ndo fumar mais.

Os neurdnios, com o tempo e mediante acdo voluntaria, adaptam-se e readaptam-se a quantidades maiores ou
menores de nicotina no sangue, até a sua eliminagéo total.

A finalidade desta informagédo ¢é a de explicar as ocorréncias provocadas pela presenca ou auséncia da
nicotina no sangue, a fim de se saber como agir e reagir diante das circunstancias que impelem a fumar.

Fumar demais num dia, no outro fumara menos por causa do nivel elevado de nicotina no sangue.

Fumar menos, sentird vontade de fumar mais. Este vai-e-vem é explicado acima e demonstra que
podemos controlar os efeitos da auséncia de nicotina no sangue, o maior obstaculo para se deixar de fumar.

O Método Paulatino explica e informa sobre os procedimentos precisos para obter-se controle sobre o habito de
fumar e reduz o nivel de nicotina no sangue até a sua eliminagéo total.

6) Porgué o fumante ndo conseque parar de fumar de vez, imediatamente?

Depois do ultimo cigarro, ocorre a auséncia de nicotina no sangue: as células cerebrais a exigem e ela ndo é reposta.

Surgem os efeitos da crise de abstinéncia voltando-se a fumar para aliviar sintomas desagradaveis. E a dependéncia
quimica.

A abstinéncia a nicotina provoca sintomas como ansiedade intensa e crescente; irritabilidade e falta de concentrag&o;
dispersdo e agitacdo; insdnia e mal-estar que desaparecerdo ao fumar um cigarro.

E a este alivio (bem-estar) que o fumante sente quando diz que o cigarro Ihe causa prazer.
Além da dependéncia quimica existe a psicoldgica e a mental, que devera ser corrigida através da mudanca de hébitos.

Portanto, o fumante ndo consegue abandonar o vicio porque ndo atua sobre os fatores que o impelem a fumar, que séo:
A dependéncia quimica, psicolégica e mental.

Ele tenta, porém, ndo consegue. Estas tentativas tornam-se frustradas e ele abandona-se ao vicio.

CAPITULO 111

COMO PARAR DE FUMAR?

Para parar de fumar é preciso combater as causas que levam o fumante ativo a pratica desse mau hébito. Elas séo
identificadas e definidas como sendo:

a dependéncia psicoldgica: O fumante ativo condiciona-se a responder aos estimulos externos, fumando sem perceber,
impulsiva e irrefletidamente. Repare quantos cigarros sdo fumados por impulso, sem vontade de fumar.

a dependéncia quimica: Faz com que o fumante ativo fume para aliviar os efeitos dos sintomas da abstinéncia a nicotina.
Para rep6-la no sangue, ele fuma.

a falta de vontade para enfrentar o vicio: A vontade enfraquecida pelas frustracdes faz o fumante ativo abandonar-se ao
vicio. Ele passa a fumar um, dois, trés magos por dia; acha impossivel parar de fumar. Esta vontade devera ser recuperada
ao demonstrar que € possivel parar de fumar, aprendendo e promovendo a sua auto-estima, fazendo-o vislumbrar um
futuro melhor construido por si mesmo, melhorando-se e a sua qualidade de vida, a cada momento.
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O METODO PAULATINO ensina o fumante ativo a combater estas causas, mental e psicologicamente, dando-
Ihe todas as condicdes para enfrentar o vicio.

Elaborou-se, entdo, um plano de acdo com duracdo de doze meses, para atender aos objetivos abaixo,
implementando-se, diante do habito de fumar, nova postura mental que o fumante ativo ird adquirir por este Método.

Objetivos:

1) Informagdo e estudo para a conscientizag&o sobre o vicio a fim de saber porqué deve parar de fumar, fortalecendo,
assim, a vontade para deixar o vicio;

2) Pelo preparo psicolégico e através do autocontrole, desfazer o habito, mental e psicol6gico, de fumar, construindo
nova postura mental;

3) Pela aplicacdo do método reduzir, paulatina e gradualmente, os cigarros fumados até a decisdo final;
4) Tomada de decis&o definitiva: Parar de fumar.

A maleabilidade deste plano de agdo individual é decorrente da necessidade de adequa-lo aos conhecimentos que
serdo adquiridos, com a finalidade de aliviar a ansiedade, intensa e crescente, além dos outros sintomas que a crise de
abstinéncia provoca, por causa da auséncia da nicotina no organismo.

Esta situagdo sera provocada pela nova postura em reduzir os cigarros fumados, até deixa-los, definitivamente.

Seu recurso é a sua forca de vontade, discernimento e o livre arbitrio, que deverdo ser trabalhados de maneira
consciente a fim de construir a nova postura mental diante da dependéncia quimica e psicoldgica.

Esta nova postura permitira adquirir autocontrole e dominio sobre a vontade de fumar além de aliviar o complexo
de dependéncia que faz com que se fume, compulsiva e mecanicamente, sem perceber.

Este impulso irrefletido caracteriza a auséncia da vontade firme e convicta dirigida para controlar o vicio.

Assim, ndo conseguindo parar de fumar o fumante viverd como que numa guerra intima contra o cigarro que o
domina, procurando uma forma de livrar-se dele, de deixar de fumar. Isto o atormenta. N&o € assim que vocé vive hoje?

Com a consciéncia adquirida pela nova postura mental o discernimento e o livre arbitrio passara a inibir este
impulso, dirigindo a vontade para o controle sobre o0 vicio, até deixa-lo, definitivamente.

A nova postura mental sera a de um armisticio de paz com o cigarro para conhecé-lo, detalhadamente, e torna-lo
um produto agradavel de ser consumido a fim de, posteriormente, livrar-se dele, vencé-lo.

Faca com o cigarro o mesmo que se faz com uma fruta deliciosa de ser saboreada: sente-se o0 seu perfume,
repara-se na sua cor e beleza, para em seguida, dar-lhe uma mordida, deliciar-se, sentindo o seu sabor.

Quando Ihe der vontade de fumar, evite 0 movimento mecéanico e automatico de levar as maos ao mago para
retirar o cigarro. Ao invés de leva-lo a boca, proceda como se fosse uma fruta: olhe para ele e sinta o seu “perfume”,
cheirando-o; procure senti-lo entre os dedos e perceba que é dominado por ele ou é vocé que o domina?

Teste: supondo que vocé o domina, ndo fume. Ponha-o no mago e aguarde. Na préxima vez que tiver vontade de
fumar, repita este ato e, assim, sucessivamente, até nao fumar mais, nunca mais.

No entanto, se descobrir que o cigarro é quem o domina, aceite a sua sujeigdo, perceba o grau de dependéncia e
fume-o, procurando adquirir, neste momento, a cada tragada saboreada, a consciéncia de que é dominado por um simples
cigarro e decida-se sobre a importancia de libertar-se do vicio, de parar de fumar.

Esta forma de agir, exercitara a sua atencdo a perceber o cigarro e a exercer, no futuro, um dominio sobre
ele, através do qual, vocé fumara, somente quando, realmente, estiver com vontade de fazé-lo.

Esta pequena e importante postura mental sera o inicio da conquista do seu autocontrole.

Com este proceder, o fardo psicoldgico, de ser fumante ativo, sera mais leve porque vocé fortalecera a convicgdo
de que conseguird libertar-se do vicio, que o subjuga.

E importante contar com a ajuda de outras pessoas, ligadas a vocé, para que o0 ajude a vigiar-se, o repreenda e
oriente quando estiver vacilante nos seus objetivos.

A maior preocupagdo do fumante, ao aplicar o Método Paulatino, ndo devera ser a de parar de fumar, porque
esta decisdo serd o resultado de esforgos no sentido de atender aos objetivos maiores do plano de acéo individual.

Assim, para deixar de fumar o fumante deve:

1) Admitir-se fumante; dispor-se a parar de fumar e estabelecer prazo (capitulos Il e VII);
2) Através dos exercicios de comportamento, adquirir novos habitos para substituir os antigos;
3) Estudar os sistemas e aparelhos organicos, assim como os fatores psicol6gicos do comportamento;
4) Estabelecer o armisticio de paz condicional, cumprir com o plano de agéo individual e aplicar o programa do Método
Paulatino (capitulos II, IX e X);
5) Né&o dar tanta importancia ao contexto social onde esta inserido, a tal ponto de ter comportamentos, somente, para
agrada-los. Demonstre o seu valor, pelo conteido da sua moral e dignidade, vocé sera aceito com maior respeito;
6) Fortalecer a vontade de tomar a deciséo final de parar de fumar, no momento apropriado.
O fumante deve considerar que, progressivamente, foi se tornando dependente da nicotina. O seu organismo a
solicita e o cigarro lhe satisfaz.
Entdo, como livrar-se do cigarro?
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Querendo livrar-se imediatamente, o organismo recebera um choque e ira 'reclamar’ (ansiedade intensa) devido a
crise de abstinéncia a nicotina e, também, ao habito psicoldgico adquirido durante muito tempo na pratica do vicio.

Quase todos 0s que tentaram parar de fumar imediatamente, ndo conseguiram superar a sindrome de abstinéncia
e voltaram a fumar, porque os sintomas, relativos a cada um, sdo muito desconfortaveis (enjoo, tonturas, nervosismo
intenso, insbnia, desespero...).

Existem relatos de fumantes ativos que largaram o vicio de repente, sem sofrerem muito. Apesar da luta intensa,
conseguiram. As estatisticas demonstram que 70% dos que pararam de fumar, o conseguiram apds muitas tentativas.

Exceto para os casos de gravidade médica e para aqueles que conseguem a proeza de largar do cigarro
imediatamente, propomos esta forma para aprender a parar de fumar. E suave, programada e dirigida, em funcdo da
necessidade de reeducar-se, substituindo hébitos antigos por novos. E mais demorada por causa da reducdo gradual da
nicotina, com a finalidade de aliviar os efeitos da sindrome de abstinéncia.

Veja, por exemplo, o comportamento do fumante, diante do vicio, com a nova postura mental:

I) Diante de uma situacdo de estresse que o estimule a fumar: o habito antigo o impelira a fazé-lo; porém, ele devera
substitui-lo por novo hébito: respirar profundamente para oxigenar as células e procurar inibir a ansiedade e o temor;
fazendo uma oracéo, pensando no autocontrole...

2) Quando tiver vontade de fumar: ao invés de fazé-lo, substituir por outra coisa: beber agua; respirar profundamente;
ndo ceder; pensar nos novos objetivos, dominar a vontade e adiar este cigarro para mais tarde.

Com estes procedimentos ele responderd ao estimulo externo com outros habitos que ndo o de fumar. A vontade
estara controlada pelo consciente, pois, ele estara atento a ndo ceder e a reagir diferentemente.

Para adquirir autocontrole sobre 0s habitos, € preciso conhecer os fatores determinantes da acdo comportamental,
que sdo: a vontade, a atencéo e o perceber.

O conhecimento de cada um destes determinantes ird o inibir o ato impulsivo da vontade de fumar dando-lhe
uma agéo controlada na resposta ao estimulo externo que induz a fumar.

No decorrer deste roteiro, vocé ira se reeducar exercitando-se conforme o programa do capitulo X.

a) Estabeleca um prazo de 12 meses para fumar o ultimo cigarro;
b) Estipule prazo de dez meses para reduzir a quantidade fumada por dia, para oito unidades;

C) Permanecer, se necessario, um ou dois meses fumando esta quantidade; com dieta isenta de estimulantes ao vicio e
faca exercicios fisicos e mentais;

d) Ap0s este prazo, tome a decisdo final de parar de fumar.

Durante este prazo, pela redugdo na quantidade diéria de cigarros consumidos, o organismo ir4 desintoxicar-se
pouco a pouco, pois as substancias absorvidas, através da fumaga, serdo cada vez menores.

Habituando-se a essas quantidades reduzidas, a dependéncia diminuira, promovendo crise de abstinéncia menos
intensa, por causa das reposi¢des graduais da nicotina, ao fumar menos.

Perceba a importancia de estar preparado, mental e psicologicamente, sabendo como proceder na hora de decidir-
se a deixar de fumar.

N&o basta querer! E preciso aprender o que e como fazer para parar de fumar.
E imprescindivel ter consciéncia de que pode fazé-lo.

ESTAGIO I: CONSCIENTIZACAQ

CAPITULO 1V

A MOTIVACAO PARA PARAR DE FUMAR

O objetivo de informar ao fumante os graves maleficios que provoca a si mesmo e nos chamados fumantes
passivos - que sdo 0s seus entes queridos: familiares e amigos - ndo é o de assusta-lo e, sim, o de alertad-lo sobre as
conseqliéncias maléficas do seu ato voluntério de fumar, motivando-o a parar.

Para o fumante extrair de si mesmo esta motivacdo, € preciso que compreenda como 0 organismo &,
voluntariamente, contaminado. O Método Paulatino ensinard o funcionamento dos sistemas organicos da respiragdo, da
digestdo e circulatério ou cardiovascular. Assim, consciente da maneira que os maleficios sdo causados no organismo,
desenvolva uma vontade racional, firme e convicta para decidir-se a parar de fumar.

Assim, com responsabilidade e objetivo, limitando-nos a superficie do conhecimento cientifico, explicaremos o
funcionamento destes sistemas e aparelhos e a maneira de como sdo contaminados.

1) A RESPIRACAOQ:
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a) A finalidade da respiracdo: ¢é a de integrar o organismo a atmosfera, haurindo dela o nutriente essencial a vida: o
oxigénio, 02, e entregando a ela o diéxido de carbono: CO2.

A camada de ar que respiramos e envolve a Terra, € uma mistura de gases onde tudo e todos estdo imersos. Ela é
composta pelos seguintes gases: nitrogénio, N2 (78%); oxigénio, O2 (21%); dioxido de carbono, CO2 (0,33%); vapor de
&gua e outros gases nobres com quase 1% .

Através da inspiragao, os seres vivos haurem do ar o oxigénio, que sera utilizado pelas células na transformagéo
dos alimentos ingeridos em energia, a fim de realizarem as suas funcgdes.

Desta combustdo, a célula libera o diéxido de carbono, gas toxico e prejudicial ao organismo quando acumulado,
sendo expelido do organismo através da expiracéo.

O sistema da respiracédo (inspiragdo e expiragao) é realizado por mecanismos naturais e automaticos, comandados
pelo sistema nervoso. E um processo que permite as trocas gasosas entre as células, a corrente sangiiinea e os alvéolos,
quando da utilizagdo do oxigénio pelas células e da eliminagao do gas carbonico produzido por elas.

Resumindo:

1) O ar respirado, ao chegar nos pulmdes, cede oxigénio ao sangue e este entrega ao pulméo o diéxido de carbono a fim
de ser expelido;

2) O sangue transporta 0 Oxigénio para as células que o utilizard como combustivel, para que produzam a energia
necessaria a fim de cumprirem com as suas fungdes;

3) Desta combustdo, serd gerado o gas carbdnico, que é devolvido para o sangue e, pela corrente sangliinea, sera
conduzido aos pulmdes a fim de que seja expelido através da expiracéo.

2) O aparelho respiratorio:

E um conjunto de 6rgéos que possibilita ao ser vivo a integragio com a atmosfera a fim de realizar o intercambio
dos gases no processo da respiracao.

Os 0rgdos que o constituem sdo os das vias aéreas e pulmdes que se interligam: nariz, fossas nasais, laringe,
faringe, traquéia, brénquios e bronquiolos; estes, por sua vez, se infiltram nos pulmdes, terminando nos alvéolos, que séo
como que envolvidos por vasos capilares, onde se processam as trocas gasosas.

Veja na figura, as setas indicando o caminho percorrido pelo ar inspirado:

AR INSPIRADO ESQUEMA DO LOBULO PULMOMNAR
DULPO

l ALVEOLAR

LARNGE ALVEOLD

TRAGUEIA

SACO
BRONQUIOLDs ALVEOLAR

BRONQUIOS
:3ﬂgf. i 50 * SEGMENTARES
¥ BRONGUIO
3 LOBAR
Gt i)
;%ﬁﬁ;%’l I% > PULMAO
AT :-
\ i‘_{ =
155

PULMAD ESQUERDD
PULMAD DIREITO

Fig. 1

O ar que respiramos contém bactérias, virus, impurezas e residuos que estdo na atmosfera poluida pelos veiculos,
industrias, produtos de consumo, etc. Ele é inspirado para as fossas nasais e para a faringe (que se bifurca para o eséfago).
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Dai para a laringe e em seguida para a traquéia, brénquios e bronquiolos que se dirigem aos I6bulos de cada pulmao, cujo
tecido suporta os alvéolos, onde ocorrera a hematose.

Antes de chegar aos pulmdes, o ar é aquecido, umedecido e filtrado pelas vias respiratérias aéreas para ndo
queimar os cilios do aparelho respiratério, cuja fungdo é a de filtrar e limpar o ar inspirado, a fim de que chegue aos
pulmdes fresco e puro.

O aparelho respiratdrio é o responsavel pela defesa do organismo contra o ataque de impurezas que estdo no ar e
que sdo inaladas através da inspiracéo.

Além de outros mecanismos imunolégicos, especificamente, temos os pélos nasais, que funcionam como filtros
de ar e os cilios, localizados internamente nos brénquios e bronquiolos, cuja funcéo é a de encaminhar permanentemente
para cima, na direcdo da garganta, toda impureza que se deposita nas células ciliares, ap6s ser envolvida por uma secregao
(catarro), que sera expelida pela tosse.

Esta secrecdo é produzida nos pequenos orificios glandulares existentes na base de cada cilio.

Veja na figura 2, as células ciliares na fungdo de "varrer", sempre para a garganta, as impurezas.

Imagine as conseqiiéncias da auséncia destes “pélos”, queimados pela fumaca quente do cigarro.

Particulas estranhas sendo levadas pelos movimentos auténomos dos cilios

5 -—
(k) o ClLIos

MUCOSA RESPIRATORLA

Fig. 2

A temperatura da fumagca e do ar inalado provocara uma verdadeira queimada nos cilios, surgindo uma espécie
de clareira, impossibilitando a varri¢do das impurezas para cima, ndo sendo, pois, expelidas pela secre¢do através da tosse.

As particulas se depositardo no tecido celular que, misturadas a secrecdo produzida pelas glandulas, formardo
uma espécie de gosma atada aos cilios restantes e aos tocos queimados, originando a pelicula de alcatrdo (fuligem
acumulada).

Os brdnquios e os bronquiolos, que séo os tubos condutores de ar, constituidos internamente por estas células,
ficardo acumulados com esta gosma que € foco de bactérias e de infeccBes que podera ocasionar muitas doencas, como a
bronquiolite.

E a causa da tosse e pigarro dos fumantes.

Raramente, o fumante ativo expectora voluntariamente. O escarro é for¢ado; principalmente pela manha, porque
0 corpo, tendo passado a noite deitado, fara com que a secrecdo desca até a garganta, para ser expelida.

Com isto, as pessoas que convivem com o fumante, inclusive os vizinhos, terdo de suportar o barulho nojento do
escarrar forgado, para expelir o foco de sujeira impregnada nos 6rgaos do aparelho respiratério.

N&o é isto mesmo o que acontece?

Ora, o fumante deve parar de fumar por questéo de salde e de dignidade. Néo acha?

N&o desanime, é preciso aprender a parar de fumar, saber como proceder e o qué fazer para nfo fumar mais. E
objetivo deste Método Paulatino; basta estudar e compreender.

3) Os pulmdes

Os pulmdes sdo dois drgdos separados pelo mediastino, onde esta localizado o coragdo. De consisténcia
esponjosa e rosada, sdo revestidos, duplamente, pela pleura. O direito possui trés I6bulos e o esquerdo, dois. Nele se
realiza o processo mecanico da inspiracao e da expiragdo do ar além do processo quimico da hematose.

O tecido pulmonar é constituido pelo tecido conjuntivo, que suporta 300 milhdes de alvéolos em cada um dos
pulmdes, pelos vasos sangiiineos capilares e linfaticos.

Hematose é 0 processo quimico de troca gasosa que ocorre nos alvéolos pulmonares e consiste na purificagdo do
sangue venoso, tornando-o arterial. O sangue com gas carbono, ao passar pelos alvéolos, libera 0 CO2 para que seja
expirado, e recebe 0 oxigénio, tornando-se sangue bom, arterial, que ird realizar nos capilares, pela circulagdo sangiiinea, a
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mesma troca gasosa necessaria a vida organica, ou seja, levara O2 e recebera CO2, torna-se sangue venoso, se encaminha
para o coracdo, deste para os pulmdes e, assim, continuamente.

Este mecanismo funciona da seguinte forma:

-A hemoglobina, que é proteina cuja molécula contém ferro, estd localizada no interior das hemaceas ou globulos
vermelhos e constituem 45% do volume do sangue.

- A hemacea tem como fungdo o transporte da hemoglobina.

- O oxigénio une-se ao ferro sendo transportado para as células de todo o organismo.

- As células recebem o oxigénio, que funciona como combustivel, para que se processem os alimentos. Desta combustao
celular resulta o diéxido de carbono ou gas carbdnico que é recolhido pela hemoglobina e conduzido aos pulmdes como
sangue venoso, para ai ser processado o intercambio gasoso com o oxigénio — CO2 x O2 — apds o que, sera expirado.

- O sangue, ao passar pelo interior dos vasos capilares, que envolvem os alvéolos, recebe o oxigénio (que foi inspirado) e
entrega o gas carbdnico (que sera expirado). Este processo denomina-se Processo de Difusdo.

A partir desta troca, o sangue arterial com o oxigénio recebido retornara do pulmlo ao coracdo, no é&trio
esquerdo, concluindo a Pequena Circulagéo: coragao - pulmé&o - coracao.

Em seguida ird para o ventriculo esquerdo, iniciando a Grande Circulacdo, que se completard na chegada ao
atrio direito: coragéo - todo o organismo - coragao.

E pelos pulmdes que o sistema respiratério oxigena e elimina as impurezas que o sangue venoso recolhe das
células, purificando-o.

Inspira-se o ar, 02, e expira-se 0 CO2. (figura do alvéolo 1).

Acontece, porém, que ao ingerir a fumaca do cigarro, todas as substancias nela contidas, serdo absorvidas pelo
organismo. Este ar com a fumaga, mondxido de carbono, CO, invade o organismo, chega aos pulmdes, onde serd
processado como se fosse O2 inspirado. (figura do alvéolo 2).

Porém, ao invés de receber somente o O2, o alvéolo recebera, também, o CO que, pela difusdo dos gases,
atravessard a parede do alvéolo e do capilar, ingressando na corrente sangiiinea. Desta forma, 0 CO misturando-se ao 02
contaminara o sangue arterial, que terminara o incessante percurso de levar oxigénio as células. Acontece que, neste caso,
levara, também, o CO, provocando males ja conhecidos, acumulando-se, pouco a pouco, imperceptivelmente, em todo o
organismo.

Repare como o fumante contumaz possui cor azulada. Ela é provocada pelo gas carbonico.

ALVEOLOS

NAC FUMANTE -FIGURA 1 FUMANTE -FIGLIRA 2
ATMOSFERA ATMOSFERA
AR+ FUMAGA (CO)
CAPILAR
A

ALVEOLO
ALVEOLO
& oy
0;#COq— __co,
. SANQUE VENENODSO (C0z) B s2naue venenoso (co,)
BB SANQUE ARTERIAL  (0,) ES) sanquE arTERIAL (CO,)

+ MONOXIDO DE CARBONO (CO)

Fig. 3
A importancia da respiragdo estad em levar aos pulmdes boas quantidades de oxigénio para que, na hematose, o

sangue as absorva, levando-as através do sistema circulatorio a todo o organismo: células, tecidos, érgdos, vasos..., em
troca do diéxido de carbono, CO2, que sera expirado.
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Assim é que, pelo sangue, acontece a oxigenagao celular: O ar é respirado pelo nariz, onde é filtrado nos pélos
nasais; passa para a faringe (onde bifurca para o esdfago), seguindo para a laringe, traquéia e brénquios, alcangando os
bronquiolos, por onde passa pela filtragem dos cilios, encaminhando-se para os alvéolos pulmonares, que sdo envolvidos
pelos vasos capilares, onde se processara a hematose.

Dai em diante, os sistemas respiratorio e circulatdrio se conjugam; o sangue arterial inicia a circulagéo sangiiinea,
oxigenando e purificando todo o organismo, possibilitando as células a energia necessaria para realizarem suas fungdes.

Portanto, ao ingerir a fumaca do cigarro, tanto o fumante ativo quanto o passivo, contaminara o sangue arterial
com o mondxido de carbono, CO, promovendo os maleficios no organismo.

11) A CIRCULACAO

No aparelho circulatério ou cardiovascular circula o sangue; é constituido pelo coragao e vasos sangiineos.

Classificam-se em trés grupos:  Artérias, Veias e Capilares.

As artérias sdo vasos que conduzem o sangue arterial, sangue bom, oxigenado, que sai de uma das metades do coragéo,
impulsionado, por este, para todo o organismo.

As veias sdo 0s vasos que conduzem o sangue venoso, sangue com dioxido de carbono, que retorna dos érgédos a outra
metade do coragdo e deste, através da artéria pulmonar, é impulsionado para os pulmdes, onde sera realizada a hematose:
deixara 0 CO2 e recolhera o O2.

Os capilares séo as continuidades das artérias e das veias; sdo vasos muito finos e ténues que tém como fungdo, a de
conectar artérias e veias, umas as outras, formando as redes de capilares, através das quais se processara a troca gasosa, ou
seja, deixard 0 CO2 e recolhera o O2.

A diferenca entre 0 sangue arterial e 0 sangue venoso estd na quantidade de oxigénio (O2) e de didxido de
carbono (CO2) neles contidos: no arterial maior densidade de oxigénio (O2) e no sangue venoso maior densidade de
diéxido de carbono (CO2).

O sistema circulatério ou cardiovascular levard ao organismo, oxigénio e nutrientes necessarios para a
continuidade da vida, ao mesmo tempo recolhera os residuos produzidos pelas células, encaminhando-os a rede capilar,
onde se processara o intercAmbio gasoso (02 x CO2).

Nas artérias, circula o sangue que sai do coragdo e se encaminha para todos os 6rgdos do organismo, onde estéo
os capilares. Nas veias, circula o sangue venoso que sai dos capilares localizados nos érgéos, retorna ao coragéo e deste é
bombeado para os pulmdes. Nos capilares é realizada a troca gasosa, O2 x CO2, isto é, o sangue arterial deixa 0o O2 e
recolhe o CO2, tornando-se venoso.

Este sistema divide-se na Pequena e na Grande circulagéo:

A Peguena circulacéo: Coragdo — Pulmao — Coragéo

Através da artéria pulmonar, o sangue venoso é transportado do coragdo para os pulmdes, onde serd purificado
nos capilares, ou seja, deixard CO2 e receberd O2; pelas veias pulmonares retornara como sangue arterial ao coragdo. A
partir deste momento comeca a Grande Circulagéo.

fig. 4

PULMAO capj ARES , PULMAO

DIREITO
CoQER0 SANGUE ARTERIAL
VEIAS
PULMONAES
SANGUE VENENOSO - s
PULMONARESZ SAIDA DO SANGUE ARTERIAL
ATRIIO DIREITO ATRIO PARA O ORGANISMO
CHEGADA DO SANGUE VENENOSO ~ ARTERIAS "\ gy VENTRICULO
PULMONARES : ESOUSRDG
VENTRICULO

DIREITO

A Grande Circulacdo ou Circulacdo Maior: Coracao - Organismo - Coragao
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O sangue arterial sai do coragdo, ramificando-se, vai para a regido inferior e superior do organismo, pela artéria
aorta.

Na regido inferior, 0 sangue se encaminhara para a rede capilar dos intestinos, figado, rins, pancreas, membros,
etc., retornando ao coragdo como sangue venoso, encaminhando-se para os pulmdes. Na parte superior do organismo, o
sangue arterial vai para os membros, cabeca, etc., retornando como sangue venoso ao coragdo, encaminhando-se para 0s
pulmdes, onde, na circulagdo pulmonar ou pequena circulagdo ocorrera a hematose.

E, assim, ininterruptamente, enquanto houver vida.

Acontece que o CO, resultante da queima do cigarro, serd ingerido pelos alvéolos pulmonares como se fosse
oxigénio e traspassara os capilares, ingressando na circulagdo e percorrendo todo organismo, causando os maleficios
conhecidos.

A nicotina, por ser um vaso-constritor, diminuird o calibre dos vasos sangiliineos, promovendo aumento da
pressao arterial, bloqueios arteriais, aneurismas, enfartes, etc.

Vaso-constrigdo é a reducédo do calibre dos vasos sangiiineos por contragdo de suas fibras musculares.

Reflita sobre as conseqiiéncias maléficas provocadas no organismo pelo fato de no sangue arterial estar contido
ndo somente 0 02, mas também, o mondxido de carbono ingerido pela fumaca do cigarro.

Intercambio capilar

Veia cava
superior Pulmoes

Veia pulmonar

Artéria Aorta

coragao

Veia cava
inferior

figado

intestinos Vasos intestinais

E]] Circulagao arterial

. Circulagao venosa

111) O APARELHO DIGESTIVO

O aparelho digestivo é constituido pelo tubo digestivo, pelas glandulas salivares, pelo figado (inclusive a
vesicula) e pelo pancreas.

Por sua vez, o tubo digestivo é subdividido pelos érgdos da boca, lingua, faringe, eséfago, estbmago, intestino
delgado (duodeno, jejuno e ileo), intestino grosso (ceco, colon e reto) e pelo anus.

O alimento é ingerido pela boca, macerado pela mastigacdo e misturado com a saliva para ser deglutido: da boca
para o es6fago, para o estdbmago e intestinos.

Este bolo alimentar é submetido a reagdes quimicas pela agdo das enzimas da saliva, dos sucos gastricos,
pancredticos e entéricos, transformando-se em substancias que serdo absorvidas pelo sangue e levadas a todo o organismo.

Acontece, porém, que o fumante, ao ingerir a fumaca do cigarro, fard com que todas as substancias nela contidas,
que sdo micro particulas sélidas e liquidas, fiquem depositadas por onde a fumaga passar e, durante a mastigacéo, serdo
misturadas ao bolo alimentar e, por ele, levadas a todo o sistema digestivo, promovendo, com o passar do tempo, 0s
maleficios j& conhecidos.

Procure observar a figura abaixo e perceba os caminhos pelos quais os alimentos e liquidos percorrem ao serem
ingeridos, juntamente com as micro-particulas e as substancias que estdo na fumaga do cigarro.
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Fig. 6

IV) A CONTAMINACAO E A INTOXICACAO DO ORGANISMO

O ar que respiramos caminha pelo sistema respiratério e, relativamente, pelo digestivo, assim como na circulagdo
sangiinea, pelo fendmeno quimico da hematose, a partir do qual o sangue arterial conduzira o oxigénio inspirado para
todo o organismo.

A contaminacéo e a intoxicagdo ocorrerdo nos fendbmenos mecéanicos e quimicos, quando ele recebe a fumaca do
cigarro, da seguinte forma:

1) Mecanicamente: Pela ingestdo da fumaga do cigarro, as micro-particulas sélidas e liquidas que a constituem, se
depositardo nos tecidos celulares que comp8em os 6rgaos, aparelhos e sistemas do organismo;

Por serem cancerigenas e/ou toxicas, com o tempo, provocardo as anomalias celulares (diversos tipos de cancer):

- para uns, cancer na boca, na lingua, na garganta...; para outros, no abdémen, no pancreas, na bexiga, nos rins...;

- para muitos, aneurismas cerebrais, abdominais, entupimento das artérias, veias, vasos, enfartes e

- para todos, lesdes graves: organicas, psicoldgicas, mentais, sociais e comportamentais; deficiéncia cardiaca, enfisema
pulmonar, distirbio alimentar, gastrico e hormonal, enfim,...
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Veja como o simples ato de fumar afeta a todos os 6rgéos:

Aparelho digestivo Aparelho respiratdrio Circulagéo sangiiinea
boca - lingua — glandulas fossas nasais Pequena circulacéo
salivares faringe (bifurca p/ esdfago) (coragéo - pulmdes - coracéo)
faringe (bifurca p/ laringe) laringe
esofago traquéia
estdbmago brénquios
intestinos delgado e grosso bronquiolos Grande circulagéo ou
anus circulacéo sistémica
figado - rins - pancreas Pulmdes (coragdo - organismo - coracao)

Perceba que a ingestdo da fumaca é feita de maneira semelhante & da respiracdo, pela boca, em conjunto com a
inspiracdo do ar (tragada). Para onde o ar e o bolo alimentar forem, a fumacga, também, ira, levando consigo, miriades de
substancias toxicas e cancerigenas provocando a contaminagdo do organismo.

2) Quimicamente: Quando da troca gasosa que ocorre nos pulmdes. E o fendmeno quimico da hematose, troca gasosa da
molécula do didxido de carbono pela molécula do oxigénio, que acontece da seguinte forma: o sangue venoso, ao passar
pelos alvéolos pulmonares, deixa 0 CO2, que sera expirado, e recebe o 02, que foi inspirado.

O sangue venoso, desta forma, sera transformado em sangue arterial, indo levar o oxigénio para todos os 6rgdos
através da circulacdo sangiinea.

Em resumo, o oxigénio chega aos pulmdes pela inspiragdo > sangue > coragdo > tecidos > 6rgdos, e serd
consumido pelas células, resultando no gas carbénico, que seguira > sangue > coragao > pulmdes > sera expirado.

Acontece, porém, que na fumaca had o mondxido de carbono (CO), resultante da queima do cigarro, cuja
molécula é preferencial da hemoglobina, isto €, a hemoglobina que recebe o oxigénio atrai 0 CO, mais do que atrai a
molécula do oxigénio. Esta atracdo é causada pelo processo quimico da difusdo. Ao ingerir a fumaga, o CO invade os
alvéolos pulmonares e atravessa a rede capilar até a hemoglobina.

Desta forma, a fungdo da circulagdo ficard prejudicada, pois, ao invés de levar, somente, o oxigénio as células
dos tecidos e 6rgdos do corpo e do cérebro, levara, também, o mondxido de carbono, a nicotina e todas as outras
substancias, intoxicando-as.

O processo de fumar consiste na ingestdo da fumaga do cigarro, em combustéo, que percorrera a boca, narinas,
olhos, garganta, esdfago, vias respiratérias, pulmdes, todo o aparelho digestivo e circulatdrio, agredindo e ferindo todo o
organismo humano.

Ao percorrer esses caminhos, as substancias contidas na fumaga, chegam muito aquecidas aos cilios (internos aos
brénquios e bronquiolos), provocando uma “queimada” nesse filtro natural de ar.

Entram em contato com os alvéolos pulmonares e se depositardo, misturando-se com a secrecdo (catarro),
formando uma pelicula de alcatrdo que prejudicard o funcionamento desse filtro, deixando-o escuro por causa da fuligem
acumulada.

Em conseqiiéncia, para compensar a funcdo dos alvéolos, o coragdo serd mais solicitado, despendendo maior
esforgo para levar quantidades maiores de oxigénio ao organismo, sofrendo a insuficiéncia cardiaca.

Além disso, ao tragar a fumaga, a nicotina atinge as células cerebrais receptoras (neurdnios) entre 7 e 10
segundos e, por serem neurotransmissores estimulardo derramamento de horménio alterando o equilibrio hormonal (o
principal deles é a dopamina), provocando efeitos agradaveis de relaxamento, euforia e concentragao.

Adequando-se a estes estimulos constantes, as células solicitardo, cada vez mais, maiores quantidades de nicotina
para dar a mesma resposta ao estimulo que o fumante deseja.

Estara criada a dependéncia quimica. (Nao querendo isto, ele reduz a quantidade e ndo cria a dependéncia)

A intensidade destes estimulos nas células cerebrais é tdo ou mais forte que as das outras drogas (cocaina, alcool
e morfina) porque o consumo de cigarros é constante e freqlente. Veja:

- Um cigarro é tragado por 10 vezes: Por dez vezes as células sdo estimuladas e os seus efeitos nocivos;

- Um magco de cigarros por dia estimularé o organismo: 200 vezes/dia; 1.400 vezes/semana; 6.300 vezes/ més; 72.000
vezes/ano... Ndo ha sabado, domingo e nem feriado para o organismo descansar, pelo contrario, sdo os dias em que
mais se fuma devido as reunides sociais, passeios, ingestao de alcodlicos...

Repare no condicionamento mental, psicolégico e comportamental sendo criado.

Perceba a quantidade de substancias toxicas e/ou cancerigenas que esta sendo ingerida.
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Sinta o flagelo que, deliberadamente, promove em si mesmo, aquele que fuma.

No Brasil, anualmente, entre 80 e 100 mil pessoas morrem, precocemente, por causa das doengas provocadas
pelo tabagismo.

As conseqliéncias sao as piores possiveis:

- alteracdo dos batimentos cardiacos, do raciocinio, da visdo, do olfato, do paladar;

- asma, aneurismas, bronquiolite, bronquite; anorexia ( falta de apetite ) e deficiéncia nutricional;

- rouquiddo, pigarro, tosse, mau hélito, falta de ar, cansaco, tonturas; enfisema pulmonar, com 80% dos casos;
- insuficiéncia cardiaca, enfarto e doencas cardiovasculares, com 30% dos casos;

- cancer nos pulmdes, com 95% dos casos; cancer nos rins, bexiga, eséfago, estbmago, boca, laringe...

Reiteramos que o objetivo destas informagdes a respeito dos maleficios mortais que provoca em si mesmo aquele
que fuma, ndo é o de incutir-lhe medo, pois, isso o afastaria da tomada de decisdo de parar de fumar. Mas, sim, o objetivo
de conscientiza-lo de que comete contra a prépria vida, ato de morte; suicidio.

Conforme, ainda, as informagfes da SBPT, Sociedade Brasileira de Pneumologia e Tisiologia: mais grave se
torna a conseqliéncia do ato de fumar entre as pessoas, principalmente, seus familiares, pois, os poluentes do tabaco
dispersam-se homogeneamente na atmosfera ambiente, de tal forma que os ndo fumantes, distantes ou préximos dos
fumantes, acabam por inalar quantidades iguais dessas substancias.

Desta forma, o fumante é o causador da poluicdo ambiental de seu préprio lar, propiciando aos “entes queridos”,
tornarem-se fumantes passivos, sujeitos as todas as condigGes para contrairem doengas provocadas pelo tabagismo.

Onde esta o amor pelos seus familiares?

Reflita como é imprescindivel vocé deixar de fumar. Agite-se, saia da dorméncia mental, o esfor¢o préprio é
necessario, liberte-se do vicio. Vocé é capaz!

Pense naqueles que vocé contamina, e, assim, encontrara forgas para superar-se.

V) SUICIDA INVOLUNTARIO CONSCIENTE

E um rétulo surpreendente que se dé ao tabagista.

Demonstraremos, abaixo, tal afirmativa:

Para os fumantes que ndo desejam mais fumar, ndo conseguindo este intento, fumam. Este ato, apesar de ser
consciente e aparentemente voluntario, ndo o é.

O fumante ndo quer fumar (ato voluntario), mas o vicio, que é a dependéncia pela nicotina adicionada ao
condicionamento mental e psicol6gico, o obriga.

Apesar de ndo o querer, ele o faz, consciente e obrigado pelo vicio (ato involuntério).

Assim, como o tabagismo é causador de tantas doencas graves e mortais a curto, médio e longo prazo, conclui-se
que fumar seja um ato contra a prépria vida, um suicidio. Como ele o faz de maneira consciente e obrigatoria, por causa da
dependéncia, deduz-se que o fumante seja suicida involuntario consciente.

Em funcgdo do exposto, se a sua opinido for contraria, ndo dé preferéncia a ela. Antes, reflita, medite, pondere e,
depois, conclua...

Estas informacbes poderdo atemoriza-lo e o medo poderd fazé-lo fugir do dever de parar de fumar e de
compreender estas informagoes.

Encare de frente a sua situagdo e corrija-se! Onde esta a auto-estima?

Caso a decisdo de parar de fumar seja de uma s6 vez, 6timo; faca-o! Se ndo conseguir, faga-o através deste
método que por ser de forma paulatina e gradual, fazendo-o estagiar em "degraus", para compreender e se conscientizar,
com certeza, vocé conseguira largar do vicio.

Os efeitos benéficos que vocé recebera serdo imediatos. Releia a pagina 10

CAPITULO V

A INOCENCIA QUE O CONDUZIU AQ VICIO E O COMBATE AELE

1) O CAMINHO PARA O VICIO

O fumante, na pratica do vicio, é estimulado por fatores sociais externos, pela dependéncia psicoldgica e quimica
da nicotina.

No inicio ndo havia a dependéncia quimica, nem o condicionamento psicoldgico e comportamental de fumar. Ela
foi criada através dos sucessivos e freqlientes atos repetitivos de fumar.

O organismo ressentindo-se em ser contaminado pelos elementos nocivos ingeridos através da fumaca dos
primeiros cigarros, reagia apresentando sintomas de tonturas, nauseas, ansias, vermelhiddo nos olhos, tosse... . Apesar
disso, o ingénuo fumante, inocente dos maleficios que provocava em si mesmo, insistia em fumar, criando a dependéncia
quimica.

Durante esse periodo de tolerancia o organismo foi adaptando-se a nova situagdo. Os neurdnios especificos,
receptores da nicotina, adaptaram-se a ela e estimularam a producéo dos hormdnios psicoativos no organismo, causadores
de sensacOes de bem estar e de prazer.
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Devido a caracteristica cumulativa, as células passaram a exigir, cada vez mais, quantidades maiores de nicotina
para oferecer o mesmo nivel de satisfacdo, inibindo os sintomas desagradaveis que a auséncia da nicotina provocaria no
organismo.

Essa caracteristica cumulativa de manter o mesmo nivel na intensidade do prazer é que provoca 0 aumento da
quantidade de cigarros fumada.

O organismo ressente-se da intoxicagdo e reage sinalizando pelos sintomas de mal estar geral. Apesar disso, 0
fumante continua a fumar mais, compulsivamente.

Torna-se uma escravidao!

Ele ndo quer fumar, porém, continua a fazé-lo porque é impelido pela dependéncia quimica e pelo
condicionamento mental e psicoldgico criado.

Demonstraremos a intensidade com que o cérebro € estimulado a condicionar-se a nicotina:

Raciocine:  Um cigarro possibilita 10 tragadas.
Ao dar uma tragada, a nicotina leva sete segundos para chegar ao cérebro;

Pergunte-se: Quantas vezes o cérebro é estimulado pela nicotina, para responder com o derramamento de hormonio,
fumando-se 20 cigarros por dia?

Resposta: ~ Em média, para cada mago de cigarros, o condicionamento mental, continuo e incessante do cérebro através
dessa estimulagao pela nicotina sera de:

200 vezes ao dia; 1.400 vezes na semana e 6.000 vezes ao més.

Alimentada pelos estimulos sociais, a insisténcia em fumar levou-o ao vicio por causa da desinformacéo, da
auséncia de autocontrole e de dominio das suas expectativas com relagdo ao meio social.

Estes fatores, indutores externos, que o levaram a iniciar os primeiros atos de fumar o primeiro cigarro, o
segundo e, assim, sucessivamente, fizeram-no construir a dependéncia quimica e o condicionamento mental e psicolégico,
que reage fumando diante de determinadas situages.

Portanto, a quantidade de cigarros fumada néo é resultante, somente, da dependéncia pela nicotina, mas, também,
resultante desses agentes externos que induzem a fumar e que séo relativos a cada pessoa.

Poderemos citar alguns exemplos dessas situa¢fes indutivas:

O jovem inseguro que utiliza o cigarro para fortalecer a personalidade,

A procura pelo destague no meio social,

A influéncia de outros fumantes,

Os exemplos observados no lar, nos idolos e nos seus herdis,

Os paradigmas de felicidade e conquistas apresentadas nos meios de comunicagéo e publicidade,
Ansiedade por expectativas, desequilibrios emocionais, temores, medo, nervosismo...,

O habito alimentando o proprio habito,

Os estimulantes do paladar como cafés, bebidas, temperos, etc.

Assim surgiu o vicio

Por causa da insisténcia em fumar, estimulada por fatores sociais indutores, 0 organismo adaptou-se as substancias criando
a dependéncia quimica e o condicionamento mental e psicolégico.

2) O COMBATE AO TABAGISMO E CONSIDERACOES SOBRE O ALCOOLISMO

Com a pretensdo de contribuir com modesta opinido sobre o assunto, acredito que, para se combater 0s vicios nas
suas mais sutis formas de exteriorizagdo, a principal preocupacéo devera ser com a orientagdo dos jovens, no sentido de
ficarem atentos aos indutores externos, resistindo a eles e substituindo o cigarro por outros recursos, de ordem intima,
encontrados em si mesmos, como:

O discernimento sobre as suas limitagcGes, a auto-educagdo, a oragdo, o respeito, a simplicidade, o anonimato, a
obediéncia, a paciéncia, a compreensao, a igualdade e a solidariedade.

Esses valores sdo construidos, pouco a pouco, enfrentando e convivendo com situagdes da vida, resistindo as mas
influéncias e cooperando com as boas atitudes para consigo e para com o préximo.

O homem deve despertar a sua atengdo para as finalidades maiores nesta sua existéncia, ndo a desperdicando com
as ilusdes dos vicios, do materialismo ou das sensacdes inferiores do corpo.

Esta valorizacdo aos objetivos de vida, fortalecera sua auto-estima e, com a consciéncia mais licida, sentira
melhor bem estar do que sentia quando em busca destas ilus6es criadas pela sociedade consumista, pois, atuard como ser
social mais digno, construtivo, solidario e livre dos grilhdes das ilusdes.
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Portanto, é preciso despertar no jovem o conhecimento de si mesmo, de suas possibilidades individuais e dos
valores humanos que traz consigo.

Desperta-lo para os maleficios causados na formagdo da sua personalidade e no seu comportamento, que,
principalmente, a TV provoca, ao apresentar modelos sofismados, equivocados e errdneos de conduta e de ideais de vida,
através dos seus idolos e dos seus programas.

Esta consciéncia fara com que, implicitamente, se livre de homens violentos que querem dominar 0 mundo a
qualquer custo. Basta observar os quadros da vida e identificar os autores: individualistas insacidveis; as armas atuais é a
prépria inteligéncia manipulando a psicologia, a moral, 0s costumes, a ética, a politica, a informagéo e a cultura.

Por sua vez, as armas indestrutiveis que o jovem tem sdo a forca de vontade firme, racional, convicta e continua;
o discernimento e o livre arbitrio, livres de dependéncias ou de privilégios, que lhe permitirdo caminhar orientado através
de uma conduta moral de respeito e de amor a si mesmo e ao préximo.

Os vicios, de uma forma geral, e neste particular o tabagismo, cedo ou tarde, serdo causas de graves problemas
de ordem fisica, mental, psicolégica, cognitiva, moral, espiritual e social.

Portanto, liberte-se!

O combate ao tabagismo deve ser realizado, dentre outras, em quatro frentes que destacamos:

1) Campanha nos lares, nas escolas, no trabalho, no meio social, em regides..., com agdo generalizada, procurando evitar
0 contato com o primeiro cigarro, apresentando os maleficios que causam a salde;

2) Implantagdo de métodos que auxiliem os fumantes a libertarem-se do vicio;

3) Combate sistemético e continuo, através de leis e de censura aos meios de comunicagao e publicidade, que induzam ao
vicio e aos maus costumes, sem prejuizo da sua liberdade de comunicacdo mas atribuindo-lhes dever moral e
responsabilidade social;

4) Estimular, nos idolos da juventude, um comportamento explicito, recomendando o perigo do cigarro, da bebida, da
sensualidade..., quando de suas apari¢des em publico.

Estes idolos, freqlientemente, sdo os pais, 0s professores, os lideres, os artistas de TV e de teatro, esportistas,
politicos, formadores de opinido publica, meios de comunicag&o, etc.

Estima-se que no mundo, 1,1 bilhGes de pessoas sejam fumantes regulares; somados aos fumantes passivos
totalizam quase 50% da populacdo da Terra, isto é, aproximadamente, 3,3 bilnGes de pessoas envolvidas com as
consequéncias do tabagismo. Sem que se considerem os problemas do alcoolismo, das drogas, da prostituicéo, etc.

Veja a enorme tarefa que cabe aos Institutos de salde publica do mundo, em equacionar esta problematica.

Percebendo a aflicdo que habita os lares, somente, com a reforma de n6s mesmos, dos nossos valores e principios
(conceitos) é que poderemos construir a paz expandindo-a ao lar e ao mundo.

Os interesses politicos, econdmicos e financeiros, ligados as drogas, sdo inimaginaveis e se levantardo contra
quaisquer programas que, efetivamente, possam colocéa-los em risco.

Infiltrar-se-80 nos meios do relacionamento humano como defensores dos deveres e dos bons costumes, através
de empresas e de instituicdes das mais diversas com a finalidade Gnica de continuar com o dominio sobre as massas
populares.

Sdo os Sofistas. Demonstram na aparéncia interesses que tragam beneficios coletivos. Entretanto, usam a boa fé
das pessoas para atingirem seus objetivos egoisticos de orgulho, de vaidade, de poder e de dominio.

Por isto, € necessario realizar um trabalho de combate celular, ou seja, de individuo para individuo; de grupos
para grupos; de comunidades para comunidades; de instituicdes para institui¢des,..., até que a consciéncia da
responsabilidade individual perante o coletivo, apodere-se de si mesma.

Quantas idéias e projetos que, com boa vontade, poderiam se desenvolver, com o objetivo de solucionar esta
doenca mundial. Porém, o interesse do homem em conquistar 0 mundo pela vaidade e poder, ainda existe; utilizam-se da
inteligéncia para esta finalidade.

Veja, por exemplo, as consequiéncias funestas sobre a Nagéao, sobre o fator trabalho, humano e social, causadas
pela globalizagdo: desnacionalizacdo generalizada, jugo financeiro e econdmico; pauperismo, desagregacdo da familia e
do ser social; expanséo dos vicios e dos maus procedimentos; desestabiliza¢do politica, econdmica e social...

Tudo isso em nome de uma bandeira sofista de desenvolvimento: A Globalizag&o.

Que grande equivoco! Que falsidade!

Os que defendem este equivoco, dizem que o nacionalismo é ultrapassado e retrégrado e aqueles que o filosofam,
também o sdo.

Quem estard com a razdo?

Percebam que, nos paises ricos, em quaisquer atos sociais, toca-se ou canta-se 0 Hino Nacional do pais com o
objetivo de incutir no cidaddo, mais ainda, o sentimento de amor a Pétria. Porém, pregam, para o resto do mundo,
“bandeira” diferente.

Como amar e respeitar o resto do mundo, se ndo amarmos a propria Péatria, a propria Nacéo?

E preciso, pois, reconquistar o sentimento nacionalista. N&o o demagogo em que a “politicalha” se “esbérnia”,
mas, sim, 0 sentimento de amor & sua terra e ao seu povo, procurando conviver, relativamente, em conformidade com a
sua forma e possibilidade de vida, distante da suntuosidade e do materialismo que humilha os mais aflitos e mantém na
fartura os mais gananciosos e violentos.

Um grande pensador ja dizia que os cartéis, monopolios e privilégios sdo indesejaveis, pois, beneficiam a poucos
em prejuizo de bilhdes de irm&os.
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Reparemos nas nossas condi¢Oes e possibilidades profissionais, de bem estar social, de salde,..., é igual a deles,
NOSsOS SUpostos representantes ?

Existe distanciamento significativo de valores e de condi¢Ges?

Como, entdo, poderemos permitir que nos representem ou que nos ditem costumes e valores?

Restauremos, pois, a dignidade e o respeito de uns para com o0s outros nas suaves demonstracdes de cordialidade
e de rendncia aos desejos mais intimos de apego e de dominio. Sirvamos ao préximo.

O combate aos vicios € o meio pelo qual poderemos cumprir com este anseio de liberdade, de recuperagdo da
moral e dos valores, através da reforma de nés mesmos, de nossos familiares e do nosso préximo, renovando valores,
tornando-0s mais humanistas.

Lembremo-nos de que a vida que vivemos nao depende das coisas que possuimos, mas, sim, da maneira pela
qual vivemos a vida.

A vida real nunca sera aquela que gostariamos de viver, porque temos de progredir sempre, na conquista de
valores que tragam & nossa consciéncia serenidade e confianga; para isto é preciso esforco, renincia, contengéo intima,
renovacdo e trabalho.

Quanto mais liberdade individual com responsabilidade coletiva buscarmos, menos livres seremos, pois,
aprenderemos a viver dentro dos limites proprios de cada um, sob a “bandeira” da "solidariedade, da igualdade ¢ da
liberdade", sem invadirmos os limites do outro.

O que a sociedade atual nos apresenta?

Podem nos tirar os bens, o conforto, as escolas, 0s hospitais, o laser, a seguranga...; porém, ndo podem possuir-
nos, a nés, almas com valores e principios.

Os valores humanos individuais de moral, ética, respeito matuo, de coletividade..., sdo conceitos humanistas que
devemos incutir em nossa consciéncia e, jamais, poderdo ser tocados, por quem quer que seja.

Vivamos, entdo, conscientemente, a vida possivel de viver, com alegria e responsabilidade, libertando-nos das
amarras da sociedade materialista, cujo “mundo ¢é representado por uma arena onde o homem ¢ o lobo do proprio homem”.
(Thomas Malthus).

CONSIDERACOES SOBRE O ALCOOLISMO

Como apéndice ao tema deste trabalho, resumidamente, faremos algumas reflexfes sobre o alcoolismo, no
estagio em que o usuario considera o uso da bebida como aperitivo ou drink social.

Suple-se que por esta expressdo seja definido e delimitado aquele que bebe “s6 socialmente”. Sera que esta
suposi¢do é verdadeira ou, simplesmente, € um véu utilizado para encobrir o desejo intimo de beber?

E preciso refletir sobre e, cada um, deve encontrar a sua resposta verdadeira, ndo camuflada.

A pessoa que bebe socialmente, ndo consegue, sequer, ingerir metade da dose da bebida alcodlica porque,
conforme o teor alcodlico, ela ndo se sentird bem.

Assim sendo, refutamos esta expressao e a consideramos como a um véu para encobrir o desejo de beber, pois, 0
momento social serd um motivo a mais para beber.

O alcoolatra principia a sua viciagdo durante os primeiros goles...

Portanto, procure estabelecer relagdes entre ele e aquele que diz beber socialmente. Sob o rétulo “Drink social”,
escondem-se graus de suave, de moderada e de grave intensidade no uso da dependéncia alcodlica.

- Ade suave intensidade: N&o prejudica a capacidade intelectual e comportamental da pessoa. Geralmente, ndo passa
de uma dose da bebida; seja um drink, um chope, um copo com cerveja, uma taga com vinho, etc.

- A de moderada intensidade: Percebemos alteragdes no equilibrio sensitivo e emocional da pessoa. O consumo de
bebida ja esta acima de uma dose.

- A de grave intensidade: O usuério se torna inconveniente, desequilibrado, comeca a rir a toa, fala demais.
Ultrapassou a barreira das trés doses.

Nesta classificacdo, ndo consideramos o alcodlatra contumaz.
Como podemos definir o alcodlatra?
Alcoolismo: doenca ocasionada pelo uso abusivo do alcool; intoxicagdo alcodlica cronica.
Alcodlatra: pessoa dada ao hébito de ingerir bebidas alcodlicas.
Vicio: imperfeicdo, defeito moral, habito prejudicial, mau habito.
Adequando estes significados a classificagdo, os que nela se enquadram podem ser considerados alcoolatras?
Vejamos:
Uma dor qualquer: ndo importa onde e qual a sua intensidade; sente-se dor;
Uma pessoa um pouco cansada ou estafada: é cansago;
Uma pessoa com pouco ou muito sono: esta com sono, é sono;
Uma pessoa com suave ou intenso desequilibrio: esta desequilibrada, é desequilibrio.
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Desta forma, uma pessoa com os efeitos do alcool, ndo importa a intensidade, esta alcoolizada; a pratica do
habito caracteriza o alcoolatra. Como este termo é pejorativo, iremos substitui-lo por um mais suave, que esconda ou
coloque véu sobre ele: Escolha o seu.

Contudo, a verdade é que alcodlatra ndo é, somente, aquele que se encontra “jogado na sarjeta” ou nos “cantos
das paredes do lar, anonimamente”, mas, também, aqueles que, habitualmente, fazem uso do &lcool, ingerindo-o.

Dados estatisticos comprovam o seguinte:

- Do universo dos que bebem: 55% sdo homens; 30% s&o mulheres e 15% séo adolescentes;

- 10% da populagdo brasileira é alcodlatra contumaz. Considerando-se que cada um possui familia, a metade dos lares
sofre desta pandemia mundial, o alcoolismo;

- Por ser um neurodepressor, o alcool é responsavel por 40% dos suicidios.

Considerando-se o grupo daqueles que dizem sd beber socialmente, quantas familias sofrem, no anonimato, as
consequéncias do alcoolismo, num de seus membros. Elas tém de suportar crises depressivas e nervosas, violéncias, mau
cheiro, atitudes inconvenientes, desperdicio financeiro, decepgdes...

Este social, ocorre em qualquer reunido, numa noite ou final de semana, ap6s a pratica de esportes, durante um
churrasco ou festa, etc.

Com o passar do tempo, a pessoa comega a procurar motivos sociais com a finalidade maior e intima, talvez
inconsciente, de ingerir bebidas alcodlicas.

Na pizzaria: um drink para comegar ou “quebra gelo”; durante: se ingere dois ou trés chopes... e, para finalizar:
muitos aceitam um “licorzinho” no café, ou qualquer outra coisa.

Repare na alta ingestéo de &lcool. Reflita: E ou néo é alcoolismo?

Essa inconsciéncia, nds observamos na juventude que, por causa da alienagdo & sociedade materialista e
consumista, estd construindo o mau habito de beber e de fumar. Estudantes que nos intervalos, antes e apds as aulas
ingerem copos e copos de cerveja, como se fossem agua; quantas mogas...; perguntamos: séo estudantes ou freqlientadores
sociais da escola ou universidade?

De onde vem o exemplo e a desinformagéo?

Caso ndo houver interferéncias para interromper a falta de responsabilidade, de dignidade e de amor a si mesmo,
estes jovens o que serdo amanha?

Urge a reavaliacdo dos padrfes, dos costumes, da moral e da ética da sociedade e, principalmente, no seio
familiar através da orientagdo dos pais e dos professores nas escolas.

Urge dar a estes dedicados e abnegados professores, a remuneracdo que merecem para cumprir com a finalidade
maior de educar e de ensinar.

Tanto os pais quanto os professores, devem assumir a postura que tal posicdo lhes incumbe. Serem pais ou
professores, na esséncia do termo, significa missdo de maximo valor humano e traz consigo deveres e incumbéncia,
trabalhos e realizagdes, disciplina e prazer de servir.

N&o devem, pois, se vulgarizarem, nem tornarem-se comuns e, tampouco, perderem a identidade social. Por isto,
pais e professores, ndo devem ser vistos pelos filhos e alunos como amigos, no sentido comum da expresséo, e misturados
com 0s tais; sdo muito mais do que isto: sdo pais e professores, com atribuicfes e responsabilidades Unicas, aos quais
devem subordinacéo e obediéncia.

E questdo de conceito, de importancia, de responsabilidade e de atribuicdes de deveres.

Sao estes e ndo os “amigos” que estabelecem o padrdo moral, que orientam e exemplificam nos caminhos retos
da vida, pelos quais os filhos deverdo trilhar.

E preciso, pois, que vejam neles aquilo que de fato e de direito sio: pais e professores, a fim de que recebam
respeito, seriedade, compromisso moral e filial. Somente assim, saberdo que pertencem a um ‘“ninho” familiar e que
devem ser dignos dele.

Sao maltiplos os assuntos relacionados com o exposto para serem tratados neste pequeno trabalho. No entanto, é
suficiente para se refletir sobre a mensagem que orienta a libertar-se do vicio do alcool e do tabagismo, porque,
normalmente, um é o outro.

Dentro de moderada dependéncia alcodlica, 0 método contido neste trabalho, podera ajudar a pessoa a livrar-se
do mau habito de beber “socialmente”.

Construa em si mesmo autocontrole das a¢Ges, das emocGes e motivacdes a fim de conquistar a sua liberdade.

O conceito de felicidade imposto pelo consumismo predomina e domina os meios de comunicacéo, publicidade e
propaganda. Ele é falso, enganoso e pernicioso; visa apenas induzir a pessoa e, principalmente, o jovem, a relacionar a
felicidade com o consumo de bens e servigos ligados aos produtos que desviam dos bons costumes e da boa moral.

Quando a felicidade &, sim, um lapso de tempo onde a consciéncia se encontra livre de temores, de remorsos e de
culpa.

Ela reside naquele instante em que nos sentimos bem; naquela satisfacéo de se ter cumprido com o dever, num
compromisso, num trabalho, numa tarefa...

Na consciéncia, pois, esta a concepgao de felicidade.

Todos os desejos, 0s pensamentos, as agdes ou palavras que maculam a consciéncia trazem a infelicidade.

Sendo filhos de Deus, que é amor, a nossa esséncia é amor. Temos de fazé-lo germinar dando-lhe diregéo.

Assim, todas as atitudes contrarias ao amor trazem a infelicidade.
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Construir, pois, um reino de felicidade dentro de n6s mesmos depende, somente, da maneira como vivemos; uma
vida pautada em valores de respeito, solidariedade e fraternidade mitua.

Despertemos, entdo, para os valores maiores da vida.

Libertemo-nos das coisas sofismadas pelos modismos em que, aparentemente, nos sdo belas e alegres e
verifiquemos as suas esséncias com relacdo as expectativas de uma vida feliz.

CAPITULO VI

COMO VOCE SE TORNOU FUMANTE
A dependéncia guimica e a psicolégica

Vocé construiu o ser fumante, pouco a pouco, iniciando com o primeiro cigarro, depois com o segundo e, assim,
sucessivamente, um ap@s o outro, no primeiro dia, no segundo dia; no primeiro més, no segundo...; no primeiro ano, no
segundo....

Sem perceber, o vicio foi dominando-o!

No inicio, ndo era vicio. O organismo, ainda, ndo estava dependente. Era facil afirmar: - Fumo quando quiser! -
Fumo s6 socialmente! E era verdade porque as células cerebrais, neurdnios, ainda, ndo estavam adaptadas como receptoras
da substéncia nicotina; ainda, ndo havia sido criada a dependéncia quimica.

Que engano voluntério! Que desatencdo! Que Falta de percepcao!

O “bichinho” do vicio, imperceptivelmente, foi se instalando, tomando conta, se apossando de vocé. E, hoje, ele
é dominante. O ser espiritual, que é vocé, esta subjugado ao vicio.

Talvez, doa no intimo aceitar estas afirmativas. Mas, que sdo verdadeiras, ndo ha davidas. O discernimento ndo
sendo suficiente para aceita-las, verifique se vocé consegue ficar sem fumar.

O “bichinho” a que, simbolicamente, nos referimos representa a a¢do da nicotina, substancia neurotransmissora
que atua através da comunicagdo entre as células, provocando a dependéncia quimica.

Ao tragar a fumaca do cigarro, ela chega ao cérebro em poucos segundos, provocando a liberagcdo de hormdnios
causadores de sensacOes de bem estar.

Os neurdnios receptores especificos que reconhecem a substancia, com o passar do tempo, exigirdo quantidades
cada vez maiores de nicotina a fim de manter as mesmas sensac¢des que o fumante deseja.

A esta exigéncia, provocada pela auséncia da nicotina, que tem de ser reposta, chamamos de “os bichinhos”.

Este mecanismo é o causador da dependéncia quimica.

As células tém a propriedade de se readaptarem a novas situagdes de menor ou de maior quantidade de nicotina
no sangue, em fun¢do do desejo do fumante. Por isto, ele deve compreender ser preciso certo periodo de tempo para que
estas células se modifiquem, reajustando-se as quantidades reduzidas de nicotina (readaptacdo paulatina a quantidades
cada vez menores), aliviando, desta forma, os sintomas da abstinéncia.

Vejamos a maneira pela qual a pessoa se vicia, voluntaria e inconseqlientemente:

Nas primeiras tragadas, o organismo ndo conhecia as substancias toxicas contidas na fumaga do cigarro; nem
tampouco os neurdnios conheciam a substancia nicotina. Quando ingeridas provocavam desagradavel mal estar: tonturas,
enjbo, tosse, alteragdo dos batimentos cardiacos, etc. Era a reagdo do organismo rejeitando tais substancias.

No entanto, ela insistiu em fumar e tornou-se recalcitrante, isto é, deliberadamente, forgou o organismo a aceitar
a nicotina e as demais substancias.

Este periodo denomina-se fase de adaptacéo ou de tolerdncia, na qual o organismo vai se adaptando a invaséo
toxica através de miriades de substancias ingeridas, voluntaria, insistente e inconsequentemente.

Na curta fase intermediéria entre a da tolerancia e a da dependéncia quimica, as células cerebrais, que nédo
conheciam a nicotina, foram adaptando-se e se tornando receptivas a ela que, em sete segundos, chega aos neurdnios para
cumprir com a sua funcdo de neuro transmissores.

Com o passar do tempo, estas células exigirdo quantidades cada vez maiores dessa substancia, a fim de dar
continuidade a nova funcéo. Estara criada a dependéncia quimica.

Agora, 0 organismo ndo mais lutara contra a intoxicacdo (ndo sente mais o mal estar), adaptou-se a nicotina e as
substancias. Daqui por diante, criada a fase da dependéncia quimica, que é progressiva por causa da vontade do fumante
que passa a relacionar situagdes de dificuldade ou de alegria com o cigarro, como se fosse apoio ou troféu, o primeiro par
aliviar e o outro para comemorar.

Imperceptivelmente, passara a exigir quantidades cada vez maiores de nicotina para receber as mesmas sensacgdes
de bem estar provocadas, sempre, pela vontade do fumante que, equivocadamente, tem 0 cigarro como apoio ou troféu.

Passadas duas horas, a nicotina ndo mais circula no sangue. Entretanto, 0os neurdnios que se adaptaram a ela
estardo esperando, solicitando-a, a fim de cumprirem com a nova funcéo.

Surge a vontade de fumar: E necessario repor a nicotina no sangue a fim de atender & solicitagio dos
neurdnios que “querem trabalhar”.

Progressivamente, em periodos cada vez menores, a nicotina teré de ser reposta. E a dependéncia quimica.

Portanto, o habito de fumar comegou com poucos cigarros fumados; foi aumentando para dez, quinze, vinte... e,
assim, progressivamente. Alguns consomem entre 60 e 80 cigarros por dia (um a cada dez minutos).
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Concomitantemente, os sucessivos e repetitivos movimentos de fumar diante das situacfes, criou, também, o
condicionamento mental e psicoldgico, no qual, a cada estimulo externo, responde-se com o ato de fumar.

Vejamos abaixo:

O estimulo externo (agdo indutora) provoca na mente (receptora) a reagao de responder fumando: leva-se a méo
para 0 maco de cigarros, retira-se um e coloca-se na boca; busca-se o isqueiro ou fdsforos e o acende. Neste instante,
provoca-se uma combustdo que liberara, pela combinagdo, imensas quantidades de substancias toxicas e cancerigenas
tragadas e ingeridas; depois é retirado da boca. Repetindo-se este movimento, em média, dez vezes por cigarro.

Com inimeros movimentos repetitivos, o fumante criou o condicionamento mental e psicoldgico. Ele construiu
o ser fumante num processo de quatro fases: a da tolerdncia ou adaptagdo; a da transicéo; a da dependéncia quimica e a do
condicionamento mental e psicoldgico.

O METODO PAULATINO propde a necessidade de aprender a parar de fumar para desfazer o que se
construiu, de forma inversa, semelhante aquela que conduziu ao vicio.

Através de procedimentos dirigidos e controlados, o fumante devera suportar momentos passageiros de
dificuldades resultantes da readaptacéo dos neurdnios a quantidades cada vez menores de nicotina até a eliminagéo
total, quando n&o fumar mais.

Esta é a proposta que ird ensinar a vencer esta luta.

MEPAM - Método Paulatino por autocontrole mental

CAPITULO VII

COMO VOCE DEIXARA DE SER FUMANTE

Com o conhecimento de como vocé se tornou fumante, do processo que encadeia a dependéncia quimica pela
nicotina e dos habitos condicionados de fumar, planificamos dois procedimentos, com o0s quais vocé ira adquirir novos
conceitos que irdo nortear a sua conduta diante da vontade de fumar:

1) Serd aquele em que vocé, de forma paulatina e gradual, devera reeducar (readaptar) as células receptoras da nicotina,
a receberem quantidades cada vez menores dessa substancia;

2) Serd aquele em que vocé devera desacostumar o seu habito mental e psicoldgico de fumar impulsivamente. Pois, boa
parte dos cigarros que se fuma, é feita de maneira inconsciente, sem se aperceber, mediante algum estimulo externo.

Com conduta mental atenta, perceptiva, objetiva e consciente, vocé erguerd, paulatinamente, o ser livre do vicio,
através do caminho inverso daquele que o fez construir o ser dependente.

Ao fumar os primeiros cigarros o vicio ndo existia; com a insisténcia criou-se, pouco a pouco, o condicionamento
mental, psicoldgico e a dependéncia quimica. A medida que o tempo foi passando o vicio foi dominando, exigindo
quantidades cada vez maiores da substancia.

A viciag8o ocorreu de menor para maior intensidade de estimulos cerebrais & reposi¢do da nicotina.

Para libertar-se do vicio, é preciso percorrer o sentido inverso daquele que o levou a viciagao, ou seja, de maior
para menor intensidade de reposi¢do da nicotina. Nesta fase do descondicionamento mental do habito de fumar, deve-se
reduzir, gradual e paulatinamente, as quantidades de nicotina ingeridas, neste sentido:

Presenca forte > presencaleve > auséncia total da nicotina.

No inicio, vocé devera persistir no autocontrole e na atengdo aos novos conceitos (lembre-se do armisticio de paz
condicional). A medida que o tempo passar, fase por fase, vocé ir4 se fortalecer e os efeitos dos sintomas, provocados pela
abstinéncia & nicotina, serdo mais suaves e suportaveis.

Pouco a pouco, “os bichinhos” serdao convidados a se retirar.

Periodicamente, deve-se reduzir a quantidade fumada até o ponto em que largar de fumar, definitivamente, for
menos sofrivel. Este ponto sera aquele em que vocé fumara, com autocontrole, pequena quantidade, durante alguns meses.
(4" fase do capitulo X)

Lembre-se de que o organismo estara se desintoxicando; as células em geral estardo mais oxigenadas; o sangue
estara sem a presenca das substancias téxicas por maior periodo de tempo; a sua conduta mental sera diferente...

Percorrido este tempo, a decisdo firme e consciente, embasada no discernimento, tera de ser tomada: - N&o
fumarei mais nem um cigarro!

N&o pense que ndo tera vontade, voceé a terd sim, e muita!

Neste estagio, 0 organismo tera eliminado grandes quantidades de substancias que eram supridas por cada cigarro
que fumava. Ele ficard menos dependente, a vontade ficara mais fortalecida, mais capacitada para romper com o armisticio
de paz e ir para o combate, expulsando os Gltimos “bichinhos” que lutardo para retornar.

Lembre-se de que ndo ha nada exterior a vocé que fara a sua vitdria.

\/océ é o seu préprio construtor! Ergue-se! Lute! Venga!
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A pessoa tem certo padrdo de pensamentos que a induz a decidir-se viver sob determinadas opinides proprias
conclusivas (conceitos), impedindo-a de refletir, de meditar, de considerar outras opinides diferentes das suas.

Este procedimento inibe as faculdades intelectuais de reflexdo, de analise, de ponderagdo, de moderagdo, de
reconsideracdo ou de deciséo.

Ela deverd corrigir-se e passar a considerar esta problemética sob outras perspectivas, isto é, o de analisar
considerando as opinides diferentes das suas, refletindo sob outros pontos de vista.

E, portanto, a reflexdo e a meditacdo que modificaré, corrigira e aprimorara os conceitos, a propria maneira de
pensar, de agir e reagir, principalmente, neste caso especifico, a de lutar para largar o vicio de fumar.

Para tanto, é preciso adquirir consciéncia sobre o significado deste habito. Ao parar de fumar, o fumante deixara
de “abastecer” o sangue com nicotina, unica substancia que provoca a dependéncia quimica. Rapidamente, o nivel de
nicotina no sangue ira reduzir.

Reler pagina 12 (6 - porque nédo para de fumar de vez?) e pagina 36 (postura mental).

Como as células cerebrais, receptoras da nicotina, se acostumaram a recepcionar esta substancia, sentirdo a sua
falta e “reclamardo” para que ela seja resposta no sangue. Surge a vontade de fumar.

Acontece que por ndo fumar mais a nicotina ndo sera reposta, o que provocara nova “reclamagéo” dos neurénios,
e outra reclamacdo, e outra...

Surgira, entdo, a crise de abstinéncia a nicotina, que € a principal causa que faz com que a pessoa volte a fumar
para diminuir os sintomas desagradaveis que a auséncia da nicotina provoca: mal estar generalizado, ansiedade intensa e
crescente, insdnia, irritabilidade, falta de concentracéo, disperséo e agitacéo.

Portanto, ao parar de fumar provoca-se a:

Auséncia da nicotina no sangue >> Os neurdnios a exigem >> ela ndo é reposta >> crise intensa de abstinéncia >>
volta-se a fumar.

Eis porque é fundamental adquirir consciéncia sobre a atitude de fumar. Ela fard com que o fumante utilize, sem
vacilar, a sua forga de vontade para o objetivo de parar e ndo o de apoio ou troféu, suportando estes momentos dificeis,
sabendo que sdo conseqlientes e passageiros.

Refletindo sobre estes momentos, verificaremos que sdo provenientes dos sintomas da crise de abstinéncia a
nicotina e que nado € possivel ndo passar por eles. Ora, por serem causadores do retorno ao vicio, deve-se procurar alivia-
los até um ponto tal, que se consiga suporta-los para, em seguida, largar definitivamente do vicio.

Os sintomas serdo aliviados por causa da reposi¢do programada da nicotina no sangue através da propria pratica
de fumar, somente cigarros, cuja vontade provenha da dependéncia quimica e de ndo fumar os que puderem ser evitados.

Perceba que, ao mesmo tempo, se retira e se repde a nicotina no sangue. Por este motivo o autocontrole sobre a
vontade de fumar é imprescindivel, a fim de progressivamente, eliminar a nicotina e, regressivamente, repd-la no sangue
até o momento derradeiro, no qual a deciséo de parar de fumar terd de ser tomada.

MEPAM - Método Paulatino por Autocontrole Mental
Paulatinamente, extirpa o habito de fumar e elimina a nicotina do sangue, aliviando e tornando suportaveis os
sintomas da crise de abstinéncia capacitando o fumante a parar de fumar.

ESTAGIO Il: AUTOCONTROLE E PREPARO PSICOLOGICO

CAPITULO VIIL

FATORES PSICOLOGICOS DO COMPORTAMENTO DO FUMANTE:

A VONTADE, O PERCEBER E A ATENCAO

1) AVONTADE

O fator principal que determinara o sucesso na luta, consigo mesmo, serd a vontade ou o desejo.

Vontade é o desejo mais ou menos intenso, no amago do ser, de ter de satisfazer a uma necessidade, seja ela
orgénica, cognitiva, social, moral ou espiritual.

A intensidade deste desejo corresponde a forca do pensamento, isto €, quanto mais concentrado for o pensamento
na dire¢do do objetivo, maior a forga de vontade e quanto mais disperso menor ela serd, transformando-se em ansiedade.

Portanto, a forca de vontade corresponde ao pensamento firme, convicto e determinado na direcdo que se lhe da.

A vontade ndo deve ser fugaz, vacilante, indecisa porque a deciséo de parar de fumar se esvaira.

E preciso manté-la viva, consciente, atenta.
E necessario o estudo sério deste Método para saber como agir e reagir diante da vontade de fumar.
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A vontade provém do intimo, muitas vezes, de forma incontrolavel movida pelo impeto ou através de agédo
reflexa, sem pensar.

Como propulsora da agdo humana, é a responsavel pela sua edificagdo intima ou pelas suas dificuldades. Como
exemplo especifico, 0 seu vicio atual.

E 0 mais poderoso recurso para resolver as dificuldades e os problemas; para renovar e reconstruir; para
transformar e edificar.

Vocé deve controla-la e dirigi-la para duas situacdes: a de leva-lo a fumar e a de leva-lo a ndo fumar.

E 6bvio, ndo? Entdo, como proceder para escolher uma das situacdes, quando surgir o estimulo para fumar?

O segredo estad em imprimir a esta forga (vontade ou desejo) uma diregdo no sentido que lhe convém, através de
dedugdo légica que o seu racional (deve prevalecer sobre 0 emocional) realizara, movido pelo bem que quer a si mesmo.

Pois, entdo, vejamos:
Primeira situacdo: Caso a escolha for a de fumar, é sinal que vocé, ainda, estd sem coragem, sem vontade de lutar contra
o vicio e de que quer continuar entregue a ele, derrotado até.

Na época em que eu e outros amigos queriamos parar de fumar, brincavamos:

... Eu sou cachorro, sim; rato? Sim, eu o sou! Mas, me dé uma tragada, um cigarro. E, assim, fumavamos,
brincando um com o outro, porém, derrotados.

Era uma situagdo desmoralizante, mas, era a situacéo real.

Por outro lado, inconscientemente, estavamos incutindo-nos a idéia firme de parar de fumar.

N&o € assim mesmo que acontece?

N&o se condene e nem se martirize. Conscientize-se!

Ha uma vida pela frente para abandonar o vicio; € uma questdo de quando fazé-lo. Enfrente o problema com
racionalidade; reflita sobre o que é melhor para vocé;

Quanto mais o tempo passar, mais grave ficara o problema e a dependéncia; mais dificil sera.

Pense: em funcéo das doencas, um dia, o médico lhe obrigara a escolher entre a vida e o cigarro. Porque
esperar pelo sofrimento? Utilize a sua capacidade de escolha e de reflexdo. Decida-se e aprenda a parar de fumar.

Procure conhecer as suas possibilidades através deste método.

Lembre-se do dado estatistico da OMS (Organizagdo Mundial da Salde) que informa: 70% dos que deixaram de
fumar, o fizeram apds inimeras tentativas.

Segunda situacdo: Caso a escolha for a de ndo fumar, é preciso perseverar na conscientizagdo, na conquista do
autocontrole e na fé (confianca) para manter essa postura. Porque um semeador responsavel, trabalhador, cuidadoso e
dedicado sabe que colheré os frutos da semente que planta.

Assim, lutando contra o vicio, a libertacdo seré certa. Direcione a vontade na escolha de decidir a parar de fumar.

E necessario assumir o autocontrole dos seus atos através da vigilancia, despertando os agentes da atencéo e do
perceber sobre 0 seu comportamento e sobre as coisas que vocé atribui importancia e valor.

Despertar estes sensores psicologicos é imprescindivel, pois, serdo eles que irdo inibir o impeto de fumar.

2) A ATENCAO

A atencio ndo é acfo. E um estado de alerta para a posterior acdo; ¢ um estado intimo de expectativa, de
vigilancia para identificar (observar) 0 momento, que é esperado, para agir.

Dentre os inumeraveis estimulos perceptiveis originarios de forgas externas ou internas, que interagem com 0s
seus anseios intimos do ser, observar alguma coisa é escolher, entre todas elas, uma prioritaria ou dispensavel.
Implicitamente, ao escolher uma delas, se rejeita todas as demais.

Muitos de nossos desejos, pensamentos, palavras e agdes sdo exteriorizados sem que passem pelo crivo da
atengdo, da razdo, do discernimento e do autocontrole. Percebemos a circunstancia, mas ndo lhe atribuimos a atengdo
devida.

Assim é com o vicio. Ele nos domina; ndo o queremos, mas o desejo é mais forte e cedemos. Afirmamos que
iremos parar de fumar, pouco tempo depois, 14 estamos, novamente, fumando.

E assim mesmo, uma batalha constante, sempre perdida porque a forca do pensamento racional (sem direcéo e
controle) é mais fraca que a do vicio (vontade imprimida pela dependéncia organica quimica ou psicoldgica), que € mais
forte.

Em funcdo disto, é imprescindivel adquirir direcdo e autocontrole sobre a vontade racional, ndo permitindo que o
entusiasmo e o impeto conduzam os destinos.

O autocontrole sobre a vontade provém da maior ou menor concentragdo do pensamento, dominando-o e
conduzindo-o para um ponto observado (percepgao e atengdo dirigidas), neste caso, de dominar o vicio negando o cigarro.

A trégua ou armisticio de paz a que nos referimos, ird possibilitar tempo para construir nova postura mental, no
sentido de condiciona-lo a atribuir importancia (dar atencdo) aos pequenos estimulos que o fazem fumar e a reagir nao
cedendo ao vicio.

A partir dessa postura, vocé ird adquirir forma diferente de reagir ao impulso que o impele a fumar.
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Ao invés de ceder, como fazia, resistird tomando a decisdo de ndo fumar, observando no cigarro um produto que
ndo deve ser consumido. Ao mesmo tempo, refletird sobre o bem que quer a si mesmo e sobre a nova postura de lutar
contra o vicio, exigindo de vocé sacrificios e autocontrole sobre a vontade.

E, assim, continuamente.

O tempo é inexoravel, rigido, é igual para todos, confie nele. A maneira de utiliza-lo é que diferencia umas
pessoas das outras.

As que conseguem resultados desejaveis da vida utilizam o tempo convenientemente.

Neste caso, utilizando o tempo com o objetivo a que se propde, que € o de parar de fumar, tenha a certeza de que
conseguira o intento.

Basta que, no decorrer do tempo, vocé promova a agdo necessaria. Ndo dispense o recurso da forca de vontade.

As coisas ndo acontecem por causa do estalar de dedos ou pelo conddo de uma varinha mégica.

No imediatismo, expde-se aos riscos da imprudéncia e da precipitacéo.

Por isto, utilize a ferramenta da paciéncia para modificar a forma habitual de pensar com relagdo ao vicio,
adequando-a a nova postura mental.

Inicie a trégua com o cigarro; assuma a posi¢ao de fumante com a expectativa de deixar de sé-lo; veja nele um
produto de consumo que Ihe agrade e, ndo mais, como um fardo pesado para carregar.

Neste interim, pratique a atengdo e vontade para ndo fumar mais os cigarros cujos estimulos sejam externos.
(Capitulo 1X)

O armisticio de paz condicional tem a finalidade de fortalecer a vontade racional de parar de fumar mediante
certo plano estabelecido. (Capitulo VII)

Com este procedimento e com planejamento adequado vocé construira uma plataforma, moral e psicologica,
sobre a qual erguera o novo ser, livre do vicio.

Vocé construiu o ser fumante, pouco a pouco.
Da mesma forma, construird o fumante controlado para, em seguida, o ser livre do vicio.

3) A PERCEPCAQO

Faculdade ou ato de perceber que quer dizer: conhecer através dos sentidos; abranger com a inteligéncia;
compreender.

A percepgdo resulta da interagdo das sensagdes que o ser recebe mediante estimulos a que atribui importancia e
valor, considerando-se 0s aspectos das suas motivagoes e das suas emogdes.

Ela ocorre no intimo da pessoa, no campo fisico ou no psicolégico, que V€ e sente as coisas ao seu redor como
num todo, percebendo-as e atribuindo-lhes relativa atengdo, que seré priorizada ao escolher o que observar.

NOs percebemos as coisas ao nosso redor através da:

Visdo: as formas, as figuras, as cores;

Audicao: distinguimos o0s sons, as palavras, as melodias;

Paladar; olfato e tato: identificamos os sabores das esséncias, do amargo, doce, salgado, aromas, fragrancias, perfumes;
a sensibilidade ao frio, calor, do liso, do aspero...;

E no psicolégico: o cognitivo, a intuicdo, o pensamento que flui, fazendo-nos aprender e sentir.

Todos estes fatores atraem a aten¢do, mas ndo 0s observamos ao mesmo tempo. Temos de escolher algum deles.

Percebendo-se alguma coisa ao redor, sera observada quando for atribuida importancia, quando se Ihe der valor.

Dentre as inumeraveis coisas que nos despertam o interesse, damos prioridade as mais importantes. Este
procedimento é o de observar, é o perceber e a atengdo, imediatamente, simultaneos.

A atencdo ndo sendo dirigida a coisa que se percebe, naquele instante, significa que ndo se lhe atribuiu valor, ou
seja, ndo lhe foi dada importancia, para aquele momento.

Assim, ocorre no dia-a-dia por incontaveis vezes: Se percebe inumeras situacfes ou coisas que ndao damos
importancia e atencdo, isto é, ndo sdo observadas, como se néo tivessem existido apesar de terem sido sentidas.

Por exemplo:

Uma pessoa que esta entretida na execucao de alguma tarefa: Ela ouve (percebe) ruidos, mas continua na tarefa
sem se importar com a causa ou 0 significado do ruido; foi como que se ele ndo tivesse acontecido; ndo Ihe deu
importancia e nem atengdo; ndo lhe observou, ignorou o ruido. Isto acontece porque a pessoa atribuiu maior valor e
importancia a tarefa do que ao ruido.

A percepcéo precede a atengdo e ocorrem quase que ao mesmo tempo, simultaneamente.

O valor que se atribui a determinadas coisas faz com que a atencdo seja dirigida a elas ou ndo. Este valor é
subjetivo, relativo ao intimo de cada um.

Quanto maior for o grau de satisfagcdo de um produto ao atender a uma necessidade, maior sera a importancia que
a pessoa atribuird a cada unidade deste produto.

Por exemplo: duas pessoas diante de um prato de comida, uma com fome e a outra ndo. Qual delas desprezara o
prato de comida?
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Com certeza sera aquela que ndo esta com fome.

A necessidade do alimento fard com que o intimo da pessoa solicite e busque satisfazer esta necessidade, ndo
importando a qualidade ou o tipo do alimento; o que, realmente, importa ¢ satisfazer a necessidade.

E o valor subjetivo atribuido a certa coisa.

Assim ocorre com 0 cigarro: para saciar a vontade, sabendo que ele o satisfaz, irrefletidamente, ira fuma-lo.

Esta forma constante de saciar-se fard com que, automaticamente, ele fume, sem refletir sobre as conseqiiéncias
funestas deste ato.

Ele fumara inconscientemente, sem atribuir importancia ou valor; passara a fuma-lo mecanicamente, sem se
aperceber do ato que esta praticando.

Veja a importancia da atengdo: desperte-a sobre o0 que o leva a fumar e disponha-se a libertar-se.

Certa coisa é importante ou ndo?

Atribuir valor exige autodominio, consciéncia e discernimento.

Qual a importancia que vocé atribui aos maleficios e aos beneficios que o cigarro lhe proporciona?

Quando Ihe é oferecido, vocé o aceita conscientemente ou ndo?

Perceba como sdo aceitos num movimento mecanico e condicionado (forga do habito), sem que se tenha vontade,
mas pelo estimulo do oferecimento feito pelo outro fumante.

E importante despertar a atenco e observar o ato de aceitar ou ndo o cigarro, pois serdo estes que néo
serdo fumados, mediante o autocontrole.

Para tanto, a consciéncia, a ordem e a disciplina sdo indispensaveis e sdo conquistadas através de exercicios
mentais, direcionando a atencdo em dar importancia, prioridade ao objetivo de ndo fumar quando destes estimulos.

De todas as coisas que, instintiva ou racionalmente, vocé classifica como importantes na sua vida, a parar de
fumar devera ser prioritéria. Prepare-se para isso.

Conscientize-se!

Conscientizar-se significa ter consciéncia, perceber, entender e compreender as informacdes observadas; ter
capacidade de refletir, de medir, de ponderar tanto a superficialidade quanto a esséncia das coisas; significa lucidez,
despertar e atencg&o.

“A consciéncia faz nascer, em cada um, a idéia da verdade, fazendo-o sentir a realidade da vida e das
conseqiiéncias que os habitos acarretam”. Emmanuel.

Assim, adquirindo através deste estudo as informagdes sobre a realidade e conseqiiéncias do habito de fumar,
vocé conseguird despertar para a importancia em decidir-se a ndo fumar mais.

Perceba que o ato de fumar é consciente; mas a causa que o levou a fumar, muitas vezes, é inconsciente (reler
sobre a percepgdo); fuma-se sem se aperceber, sem compreender o porqué, o significado, a importancia, os maleficios ou
os beneficios de tal ato; simplesmente, fuma-se.

A estrutura psicoldgica é constituida pelo inconsciente, pré-consciente e consciente. Cada um desses ambientes
psicoldgicos possui arquivos de lembrancgas disponiveis e presentes, respectivamente.

Quando nos defrontamos com alguma situagdo indesejavel, “jogamos” a lembranga desses sentimentos para
aqueles ambientes psicoldgicos, onde ficardo reprimidos. As consequiéncias destas emogdes reprimidas serdo de medo,
frustragdo, rancor, magoa, inseguranga e decepgBes que serdo exteriorizadas no presente pelos sentimentos,
comportamentos e habitos, considerados sintomas ndo desejaveis.

Havera relativa resisténcia psicolégica para lembrar-se destes acontecimentos, porque, se recordados, causardo
constrangimento intimo.

Estes sentimentos reprimidos serdo causadores de agdes, de sintomas e de comportamentos ndo desejaveis,
porque incomodam. Para corrigi-los e modifica-los devem ser substituidos por outros mais apraziveis. Para isso, €
necessario liberar essas emocgdes reprimidas, a fim de que sejam identificadas e relacionadas com as causas dos
acontecimentos que se queira mudar.

Ao relembrar-se das circunstancias ou dos motivos que originaram estes sentimentos reprimidos deve-se, no
presente, mediante nova visdo dos acontecimentos, reavaliar se tais eventos continuam importantes.

Submetendo ao crivo da analise, mediante os novos valores do presente, ajudaremos a eliminar, estes sentimentos
contidos, aliviando o coracdo, sede simbdlica dos sentimentos e das emogdes.

Essa andlise nos dara capacidade para interpretar as emogdes e 0s comportamentos do presente, que tém como
motivos de ser 0s acontecimentos do passado, que hoje, provavelmente, ndo tém mais nenhuma importancia.

Entéo, porque continuar a agir de tal maneira se a causa ja ndo é mais importante, j ndo é mais necessaria?

O mesmo acontece com o habito de fumar. O fumante sabe que para parar de fumar, deve passar por momentos
dificeis; porém, toleraveis. Sabe que é mais facil continuar fumando do que tentar largar do vicio; a sua tendéncia sera a de
continuar como esta. Isso demonstra que ele ndo quer enfrentar o problema, e se acomoda.

Esta situacdo é motivo de repressdo psicolégica das emogBes. O fumante ndo quer pensar que fuma, ndo quer
saber, porque tem medo e 0 medo faz com que se afaste de pensar e de se tratar.

Portanto, ele deve enfrentar o problema a fim de liberar estas emogdes.

Entdo, porque continuar a fumar? Os motivos que o conduziram a esse habito suicida e que eram importantes na
ocasido, hoje 0 s@0? Que idade tinha? Qual o seu esclarecimento ou condigdo social, na época?

Talvez, no decorrer da adolescéncia e juventude, as motivacOes, que o levaram ao vicio eram muito importantes;
os exemplos dos familiares e do meio social apresentaram-lhe modelos equivocados de ser.
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Isso ocorreu ha muitos anos: cinco, dez, quinze, trinta? Quantas lembrangas de acontecimentos ocorridos ha tanto
tempo, arquivados na mente e que alimentam sentimentos destrutivos de magoa, de ressentimentos, de culpa, de ilusGes,
de temores, de falsas esperangas...? E preciso refletir, meditar sobre estes assuntos.

Hoje, no presente, com a idade que tem, passados tantos anos, ja tendo conquistado relativa maturidade e
compreensdo, ultrapassando a barreira do “eu” para ver e observar-se, reavaliando os motivos reprimidos que transporta
consigo como heranga psicoldgica, sera que eles sdo tdo importantes e significativos como eram?

Quanto ao tabagismo: Serd que tais motivos que o levaram a fumar, hoje, sdo significativos? Entdo, porque
continuar a fumar? E benéfico engolir fumaca, ingerir gas carbdnico, queimar dinheiro?

Perceba o despertar da consciéncia ao elaborar estas reflexdes. A luz que vocé estard langando sobre os arquivos
“mortos” da sua mente, lhe permitira retirar a “ferrugem” do tesouro das suas recordagdes, renovando-as.

E por isso que se diz que a felicidade e a paz estdo dentro de nds mesmos; que sdo virtudes construidas
individualmente. E preciso boa vontade para renovar-se e transformar-se intimamente.

Este é o esforgo maior a ser solicitado, o mais dificil de ser realizado, porque vocé tera de erradicar, de extrair 1a
de dentro, todas essas emogdes, sentimentos, conceitos e padrdes, a fim de transforma-los em “benéfica, aprazivel e
construtiva heranga psicoldgica e genética”.

Renovar vem do Latim renovare, que significa tornar novo; recomecar; modificar para melhor, substituir por
cousa nova, revigorar.

Transformar vem do Latim transformare, que significa tornar diferente, dar nova forma, mudar, alterar,
converter.

No que concerne ao vicio de fumar, a consciéncia adquirida sera a propulsora da vontade para erradicar o mau
habito. Para isso, o fumante deverd aplicar os estudos, as informac6es e 0 Método Paulatino deste trabalho.

A consciéncia de saber as conseqiiéncias que o vicio lhe acarreta, serd o mdvel para empreender todos os
esforgos a fim de erradicé-lo da sua vida, sabendo que nada, exterior a vocé, podera fazé-lo.

Os recursos que traz serdo os seus Unicos meios. Portanto, ndo se entregue as ilusGes das facilidades que a midia
propaga para vocé parar de fumar. S&o produtos auxiliares, nada mais.

Ap0s a sua tomada de decisédo, a questdo que surge é:

Como fazer para parar de fumar?

O primeiro estagio deu-lhe consciéncia, ampliando a visdo sobre 0 vicio; vocé sabe que a dependéncia é quimica,
psicoldgica e mental.

Né&o adianta ter vontade de parar de fumar, é necessario criar pré-condi¢des intimas para isso, saber como reagir
diante dos estimulos que o levam a fumar.

Estas pré-condig¢des serdo aprendidas no segundo estagio que lhe dard preparagdo psicologica e
autocontrole para combater as dependéncias criadas; no terceiro estagio aplicara o método culminando com a
tomada da decisdo final.

E importante compreender os capitulos anteriores, pois serdo seus fundamentos daqui para frente.

Portanto, estude! E preciso aprender a parar de fumar.

CAPITULO IX

METODO PAULATINO POR AUTOCONTROLE MENTAL - MEPAM

1) PLANEJAMENTO

Vocé ndo deve violentar o organismo deixando-o, abruptamente, sem as substdncias que, hd anos, vem
consumindo através do hébito de fumar, que fez com que se tornasse um dependente, um viciado.

Pelo processo inverso ao que vocé construiu o ser fumante, gradual e paulatinamente, ir4 erradicar o habito
condicionado mental, psicol6gico e mecanico adquirido por meio dos inumeraveis movimentos repetitivos de fumar ao
mesmo tempo em que reduzird o nivel de nicotina, até a sua erradicacgéo. (Capitulo VI).

A forma gradual e paulatina de adquirir autocontrole sobre o uso do cigarro e
de repor a nicotina no organismo, é o método deste trabalho.

Estabelece-se um periodo dividido em fases, nas quais 0 organismo ira expelir as substancias toxicas, a0 mesmo
tempo em que o habito psicoldgico de fumar ira se desfazer, através de nova postura mental. (Capitulo VII)

Para iniciar este método, deve ser apurada a quantidade fumada diariamente que podera ser diminuida. Ela ndo
deve ser aleatoria e, sim, corresponder a alguma situacéo possivel.

Entdo, qual quantidade de cigarros deve ser reduzida para o fumante suportar os sintomas da abstinéncia?

Por deducdo, sabemos que a quantidade fumada diariamente, corresponde aos cigarros fumados por causa da
dependéncia da nicotina, mais os fumados pelo héabito (que nada tem a ver com a dependéncia quimica e tudo a ver com o
condicionamento psicoldgico da pessoa em fumar).
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Quantidade fumada = aos cigarros fumados por causa da dependéncia pela nicotina + os por causa do habito.

A quantidade a ser reduzida serd a correspondente aos cigarros fumados por causa do habito porque ndo causa
sintomas de abstinéncia, basta utilizar os fatores psicol6gicos da atencéo — percepgdo — vontade.

A quantidade a ser fumada serd a correspondente aos impulsos provocados pela dependéncia mais 0s que
escaparem do auto-controle.

Assim, a quantidade a ser reduzida sera aquela fumada pela forga do habito, resistindo aos estimulos externos.
Por isto, a necessidade da reeducagédo dos habitos e de nova postura mental diante dos impulsos que levam a fumar.

Ela deverd estar, sempre, com a percepcéo e a atengdo voltadas para seus novos objetivos:

® Primeiro: sera 0 de conseguir autocontrole sobre a vontade de fumar, fumando quando estimulado pela dependéncia
da nicotina. Este momento sera reconhecido pela ansiedade, incbmoda, que o organismo apresentara.

® Segundo: serd o de ndo fumar quando o estimulo for de agentes indutores externos. Este momento sera reconhecido
pela sua prdpria capacidade de discernimento quanto ao habito.

Para eliminar a dependéncia psicolégica utilize os recursos da atencéo e da percepcao para escolher ndo fumar.

Por exemplo:

Um “amigo” lhe oferece um cigarro ou o acende em sua frente.

Isto serd um estimulo externo que nada tem a ver com a nicotina agindo no seu organismo.

Ao invés de aceitar o cigarro ou acender o seu, controle-se; comece a pensar nos seus objetivos, na nova postura
mental; raciocine, contenha-se, reflita sobre os dois objetivos acima e decida-se, resolva-se: Negue o cigarro. Ndo fume!

Respire, profundamente, para oxigenar o organismo; faca alongamento nos bragos e no tronco; beba &gua e
ocupe 0 pensamento com uma oragao.

Outros exemplos:

1) Apos o café, ndo fume!

Tome o café pelo prazer de toma-lo, pois, quase todos o utilizam, assim como balas, bebidas, picantes..., para
estimular a vontade de fumar. Nada tendo a ver, portanto, com a dependéncia quimica.

2) Diante de situaces estressantes, ndo fume!

Utilize o recurso da respiracdo, da paciéncia e da tolerancia para conter-se e ndo o do cigarro.

RECURSO DA RESPIRACAO:

Inspire devagar, profundamente, solte todo o ar por duas vezes; na terceira segure-0; mentalize o oxigénio
percorrendo todo o organismo, revitalizando as células, principalmente, as cerebrais; solte todo o ar, mentalizando sair
com ele toda a sua apreensdo, cansago e temores. Novamente, inspire devagar e expire; procure ficar calmo e sereno.
Pense em Jesus e fagca uma oragéo.

Vocé iré sentir-se muito melhor do que se tivesse fumado um cigarro.

3) Diante de expectativas e de temores: utilize os recursos da orac¢do, da confianca, do trabalho, da esperanca e,
sempre, 0 da respiracdo, como no exemplo 2.

S4ao oportunidades para exercitar o autodominio.

4) Em reunides sociais: Nao se envolva pelo clima ambiente. Fique com a atengdo voltada & postura mental.

N&o se preocupe em querer agradar aos outros com atitudes que pensa que eles esperam de vocé.

Seja auténtico, independente, simples, livre e respeitoso!

Esta decisdo de erradicar o vicio o transformara em pessoa mais fortalecida e lGcida. Demonstre no meio social o
seu amadurecimento através do autocontrole emocional.

Né&o divulgue, a toa, que estd parando de fumar. Esta atitude o enfraquecera. Por si s0, as resolugdes em negar o
cigarro, serdo o0 seu aviso sutil.

Nas situacdes exemplificadas, se vocé pegar o cigarro, ndo o fume; segure-o em suas maos, sem acendé-lo; sinta
0 seu cheiro por repetidas vezes; olhe para ele e diga-lhe que ndo ird fuma-lo. Guarde-o, novamente, no mago.

Domine-o!

Beba muito liquido, ndo beba alcool e ndo substitua o cigarro por balas ou doces, pois, isso provocara aumento
no consumo de calorias.

2) FASES CRITICAS

O organismo levara de oito a dez anos para expelir as substancias que o contaminaram. No decorrer deste tempo,
vocé passara por periodos criticos, momentos em que sentird vontade de fumar (s&o os bichinhos lutando para retornarem).
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A forca de vontade, o autocontrole e o discernimento, serdo as armas com as quais vocé podera contar para
vencé-los, auxiliado por alimentacdo rica em vitamina C, muita dgua e exercicios fisicos. Além disso, solicite ajuda de
algum familiar ou amigo para que, nestes momentos, seja rigoroso com vocé para resistir a vontade de fumar.

Veja os beneficios imediatos, ap6s o Ultimo cigarro. (Pag. 10)

Fique atento! Nestes momentos, “os bichinhos” estardo querendo voltar, nfo permita, venga-0s!

Vocé estard, realmente, livre, apds essas crises.

Elas acontecerdo no decorrer do primeiro, do terceiro ou do quinto ano. S&o relativas a cada fumante, ndo
podemos precisar quando acontecerao.

Serdo momentos de curta duragdo, nos quais vocé devera observar o que ter a perder ou a ganhar retornando ao
vicio. Evite a desculpa do “s6 um...”.

O ‘s6 um’ sera o inicio da derrota para o vicio, pois, ele ira transformar-se em outros e, sucessivamente, um ap0s
0 outro.

Resista! Este momento passara rapidamente.

Basta observar os inimeros casos dos que retornaram ao vicio; apds anos sem fumar, de repente, recomegaram.

Quando recomegam, torna-se mais dificil a luta, pois, logo estardo fumando a mesma quantidade que fumavam.

Resista! A persisténcia devera ser constante e continua.

Fortalecemos os fatores psicolégicos da atencdo, do perceber e da vontade para dar condigBes de observar os
sintomas e as dificuldades que devera enfrentar.

Utilizando os recursos da paciéncia e da perseveranga, sabera esperar e reagir adequadamente, pois, além da
esperanga, tera a certeza de que alcancara o objetivo final, mediante o proprio esforco.

A liberdade a ser conquistada, por si mesmo, sem auxilios de medicamentos ou de quaisquer outros artificios
desnecessarios, exigird de vocé muita forca de vontade, obstinagdo, consciéncia, discernimento e controle para vencer.

Porém, se por desespero incontrolavel, vocé fumar o primeiro cigarro, ndo se condene e nem desanime.
Fume-o com prazer, sem culpa ou desanimo e retorne ao procedimento das paginas 13 e 38.

Em seguida, recomece com o objetivo, pois, essa queda o deixara mais fortalecido para seguir adiante, porque
apos ter fumado, vocé aliviou a ansiedade e estard menos aflito e mais consciente para recomegar.

O que conseguimos na vida sem quedas, esfor¢cos e recomego?

O importante é recomegar; sempre!

Portanto, lembre-se de que na construcéo de qualquer edificio sempre haveréd quedas, erros ou enganos que serdo
reparados e corrigidos, continuando a obra através do suor do rosto de cada um.

Lembre-se do Sol: apds a escuriddo da noite, na manha seguinte volta a brilhar sua luz de vida. Assim, também,
somos nos. O segredo do progresso, por ser incessante, em todos 0s aspectos da vida, estd em recomecar, sempre.

Vocé devera estudar e exercitar a mente na nova postura mental adequada ao objetivo de parar de fumar.

Reunides periddicas serdo adequadas para esses estudos. Constitua pequeno grupo de fumantes com a intengéo
de aprender a lutar contra o vicio. Caso contrario faga-o sozinho.

2) _DAS REUNIOES

O objetivo maior das reunides serd o de propiciar aos participantes condi¢cbes de adquirirem conhecimento
necessario, através do estudo e didlogos, a fim de que possam eliminar o condicionamento mental e psicolégico,
construido pelo hébito de fumar; além de manterem a decisdo tomada de parar de fumar.

O antigo costume de fumar devera ser substituido por outro proveniente do despertar da atencéo, da percepgéo e
da observacdo, conscientizando-o, sobre os maleficios que causa a si mesmo, aos que ama e a0 meio ambiente.

O conteldo a ser estudado durante as reunifes serdo 0s seguintes:
Primeira; até a pagina 14, objetivo de adquirirem informaces e consciéncia das consequéncias do habito de fumar;
Segunda: pagina 14 a 29, objetivo de fortalecer os objetivos da primeira;
Terceira: pagina 29 a 37, objetivo do preparo psicoldgico e autocontrole;
Quarta: continuacdo da terceira reunido;
Quinta: pagina 37 a 41, aplicacdo do método e tomada de decisao;
Sexta:  Cap. I, recapitulacéo geral e conversacéo sobre manter a decisdo de parar de fumar.

PROCEDIMENTOS

Grupo constituido de até 7 pessoas, fumantes, que queiram parar de fumar;

Realizar reunifes semanais com sessenta minutos em mesmo dia e hora;

Inicia-la com a pratica do exercicio de respiragdo (pagina 34);

A abertura devera ser feita com a prece Dominical, agradecendo a Deus pela vida e pela imortalidade da alma,
desde a sua criagdo; aos Anjos da Guarda pela oportunidade de estarem reunidos e pela coragem, fé e esperanca de
perseverarem neste novo caminho;

Apos a abertura conversar sobre as dificuldades e os beneficios que estdo encontrando, estimulando um ao outro.

Em continuidade, o estudo sistematico deste Método Paulatino, capitulo a capitulo;

Fazer exercicios de negar o cigarro, diante de estimulos externos (Capitulo 1X);

Pauta de conversacdo: as modificagdes conceituais da observacdo e posicionamento mental, diante das
circunstancias do dia-a-dia (Capitulo X - PROGRAMA);
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Procurar conhecer, profundamente, os capitulos Il e II;
Nos dez minutos finais, reler o programa para a semana seguinte e refazer a conviccdo em parar de fumar;
Encerrar a reunido com oracdo de agradecimento.

E muito importante o compromisso de um para com o outro, a fim de que 0 esmorecimento de um seja compensado
pelo estimulo do outro.

4) DA POSTURA MENTAL

Como vocé esta num armisticio de paz, aceitando-se como fumante controlado, cuja vontade provenha, somente,
da dependéncia pela nicotina, cada um que fumar, faga-o com prazer, saboreando-o. Sinta a fumaga percorrer as vias
respiratérias, os 6rgaos do aparelho digestivo e 0s vasos do sistema cardiovascular. (Capitulo VII)

Lembre-se de que estara exercitando os fatores psicoldgicos da observacao: a atengéo e a percepgao.

A cada movimento de levar as mdos ao mago de cigarros para retirar um, faca-o com a atencéo voltada para o
movimento. Ao invés de levar o cigarro a boca, olhe para ele e para 0 mago, sinta o cheiro desagradvel. Proceda como se
faz com uma fruta ou com algo que lhe causa prazer.

Insista em manté-lo nas maos e repita, algumas vezes, o ato de cheirar o cigarro; sentira odor desagradavel que
fara vocé enjoar-se dele e leva-lo de volta ao maco. E a finalidade desta agéo.

Insista neste procedimento para despertar a atencéo e decidir-se a ndo fumar mais.

Pouco a pouco, vocé ira adquirir controle sobre seus movimentos que, até entdo, eram impulsivos e
automatizados pelos estimulos que vinham de fora para dentro (estresse, trabalho, reunides sociais...) ou de dentro de vocé
mesmo. Capitulos VI e VII

Estes procedimentos sdo importantes, memorize-os!

- Olhe para o cigarro, perceba “os bichinhos” dominando-0; aten¢do para o seu objetivo maior: deixar de fumar.
- Converse com o cigarro, olhando-o de frente, e afirme: - Eu o fumarei depois!

- Neste momento, vocé podera vacilar, resista e ndo fume, lute contra esse habito e coloque-o de volta ao mago.
- Vocé venceu, derrotou um cigarro!

- Aja, dessa forma, tantas vezes quantas puder.

- Beba muita dgua e repita as recomendages anteriores.

N&ao exagere! Lembre-se de que vocé estd adquirindo, pouco a pouco, controle sobre o movimento habitual,
mecanico e psicoldgico, lutando contra a dependéncia quimica que, por enquanto, é mais forte.

A vitdria sobre o cigarro implica na desintoxicacdo do organismo daquelas substancias que vocé ndo absorveu
daquele que deixou de fumar. (veja os beneficios que recebeu a pagina 10).

Este Método paulatino torna-se suave, controlado e com resultado certo.

Sendo a sua vontade de fumar irresistivel, incontrolavel mesmo, ao invés de colocar o cigarro no mago, leve-o a
boca, e perceba com atengdo o movimento.

Fume sem culpa; dé cada tragada com prazer. Faca dele como se estivesse saboreando algo de que gosta muito.

Porém, se sentir tontura, enj6éo, mal estar, ndo force. Pare de fumar, perceba o progresso conquistado e
memorize este momento.

Neste caso, 0 objetivo sera o de atender a necessidade (imperiosa), que tem de fumar. Lembre-se de que vocé
teve outras vitorias e a dependéncia quimica, ainda, é mais forte, assim como o habito mental e psicoldgico.

Por causa da diminuigdo dos cigarros fumados, a quantidade de nicotina estard abaixo dos niveis habituais.
Provavelmente, o organismo °‘ir4 pedir’ mais. S0 as células cerebrais especificas pedindo reposi¢do da nicoting;
ndo o faga, resista com a forca de vontade. Lembre-se, tambhém, de que elas estdo se readaptando a presenca leve de
nicotina até a auséncia total. (Beba agua, repita as recomendagdes anteriores e releia capitulo VI).

Felizmente, a luta é sua! A minha eu ja a tive e venci!

Depois da Gltima crise, no quinto ano voltei a comprar cigarros. Gracgas a pressdes dos familiares, retomei a luta e
nunca mais tive vontade; ha 28 anos; estou livre! Esta liberdade plena a obtive ap6s 0s cinco primeiros anos; durante os
quais a conquistei superando crises nas quais utilizei os recursos e os procedimentos deste trabalho. Nas quedas persisti,
fui em frente, resisti e consegui. A cada queda, me reerguia e prosseguia adiante.

Ninguém fara esta luta por vocé. Cada um de n6s tem a sua, neste ou em outros vicios; na conquista de virtudes e
na erradicagdo dos equivocos, dos erros e das imperfeigdes.

Esta ¢é a finalidade maior da vida: a de melhorar-se a cada dia, nos varios aspectos do ser, distanciando-se das
formas e das ilusGes materialistas.

O estado de dependéncia ou de ser dominado pelo vicio, vocé mesmo construiu. Cabe-lhe a tarefa de desfazer e
de refazer o novo ser.

Lembre-se: Tenha calma e raciocine vocé fuma ha muito tempo, ndo interrompa, abruptamente, poucos o
conseguem. Nao desanime, pois, desfazer e refazer exige tempo, disciplina e esfor¢co. Com paciéncia vocé conseguira!

A tarefa pede atencdo e percepcao para aplicar os novos habitos. Como vocé ndo esta acostumado a eles, procure
conhecer hem o método.

Muitos fumantes querem deixar o vicio de vez. Conseguem o intento durante curto periodo de tempo até quando
0s sintomas da abstinéncia comegar a Ihes afetar; num lance de desespero pegam o cigarro e voltam a fumar, abandonando
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0 brio e a dignidade que estavam construindo e, desanimados entregam-se, novamente, ao vicio, voltando a fumar maior
quantidade do que antes.

O Método Paulatino ajudara a enfrentar esse momento porque a intensidade dos sintomas sera suportavel, pois, 0
processo aprendido para escolher em qual situagdo fumar, fara a reposi¢do, paulatina e gradual, da nicotina, aliviando os
sintomas desagradaveis da abstinéncia.

Esta situacdo permitira o autocontrole e discernimento sobre a sua vontade que, com o tempo, ficara fortalecida,
até deixar, definitivamente, o vicio de fumar.

Lembre-se de que tudo o que conseguimos provém de DEUS.

Ore! Agradeca a Deus pelo novo entendimento, pela perseveranca e pela coragem que est dentro de cada um de
nos, recursos que ELE nos deu.

Apbs a oracdo, memorize a nova conduta mental.

ESTAGIO I11: APLICACAO DO METODO

CAPITULO X

PROGRAMA PARA A PRATICA DO METODO PAULATINO ( MEPAM)

Este programa elaborado para 12 meses consiste na aplicagdo do contelido deste Método exercitando, em cada
fase, a nova postura mental reeducando conceitos e habitos com relagdo ao vicio de fumar.

Ao mesmo tempo, consiste na diminui¢do da quantidade fumada, a fim de acostumar o organismo a niveis
menores de nicotina no sangue, habituando-o a um consumo reduzido de oito a dez cigarros por dia, quando, entdo, 0s
sintomas da abstinéncia serdo mais suportaveis.

Al, entdo, a decisdo final de parar de fumar, terd de ser tomada por causa do nivel reduzido de nicotina no
sangue, sendo mais facil suportar os sintomas e seguir o programa.

Antes de iniciar a primeira fase, exercite a atencdo e a percepgdo, identificando em quais circunstancias vocé
negaré o cigarro. Repita freqliéncia este exercicio. (Capitulo IX item 1);

Lembre-se: Os neurdnios receptores deverdo se readaptar a quantidades cada vez menores da nicotina, até a
auséncia total (reler Capitulo V1I).

1) Primeira fase: Inicio do programa: reler o capitulo VII;
Construir a plataforma de paz condicional (reler Capitulo 111 e pag. 32);
Realize os seguintes procedimentos:
a) limitar a quantidade diaria de cigarros. (reler capitulo 1X);
b) fumar essa quantidade durante 3 meses;
Neste periodo, vocé devera ocupar a atengdo exercitando-se nos novos habitos.
a) Beber muita 4gua; comer verduras, legumes e frutas ricas em vitamina C;
A 4gua 0 ajudara a eliminar as substancias através da urina; as fibras, pelo aparelho digestivo.
b) Fazer exercicios respiratdrios e fisicos, caminhadas e alongamento muscular;
c) Releraapostila e ficar sesmpre atento a ndo ceder a vontade de fumar.
Com o objetivo de reeducar seus conceitos sobre o habito de fumar, fazer uma série de ordenagBes & sua
inteligéncia como:
N&o irei mais fumar!
Eu conseguirei deixar de fumar, dentro deste programa.
Tenho de readquirir o autocontrole da mente e do pensamento, a fim de vencer este vicio.
Como poderei resolver questdes maiores da vida se ndo consigo dominar esta fumaca?
A minha dependéncia ndo é, somente, pela falta de vontade, mas, também, pela dependéncia quimica a que me
submeti. Com paciéncia, disciplina e esforco; reeducando a aten¢do, dirigindo-a para coisas mais importantes e com
muito esfor¢o, pondo em préatica as informagdes obtidas, vencerei o vicio.
Essas afirmativas deverdo ser memorizadas como recursos para resistir as circunstancias que o impelem a fumar,
ndo cedendo.
A participagdo em reunifes ou conversas com outras pessoas serdo importantes porgque vocé encontrard
motivacdo e compromisso para seguir adiante.
Assim, com mudancas significativas no seu comportamento e na maneira de pensar, vocé estara iniciando uma
nova etapa em sua vida.
Cuidado! A preguica em iniciar ou continuar com este Método pode alcanca-lo.
N&o permita que ela o domine.
Utilize a razdo, raciocine quanto ao objetivo e aos maleficios que o mau habito de fumar lhe causa. Faga a sua
vida ser diferente, ser melhor.
Utilize o recurso da paciéncia, que ndo é conformismo e nem ociosidade em “deixar tudo como esta para ver
como ¢ que fica”.
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Ela é esforco, agdo no sentido de identificar as dificuldades ou os problemas a serem equacionados e/ou
resolvidos, administrando-os sem atitudes radicais ou extremistas em desistir ou desanimar.

Lembre-se: para abandonar o vicio, vocé tera de lutar contra si mesmo, contra a vontade equivocada que o impele
a algo prejudicial para si e para 0s outros a quem ama.

Em resumo, nesta primeira fase, vocé utilizara os seguintes procedimentos que, mais tarde, deixara:
- cheirar 0 maco e os cigarros;
- reduzir a quantidade fumada diariamente;
- passar a observar o cigarro e a identificar as situacdes que o impelem a fumar;
- adquirir relativo autocontrole sobre a vontade de fumar.

2) SEGUNDA FASE:

Fortalecer e solidificar a decisdo definitiva de parar de fumar.

Lembre-se dos neurdnios: reler capitulo VI.

Cumprida a fase anterior, ingressara nesta mais fortalecido e licido da capacidade em parar de fumar.
Comecara a reduzir o consumo, em algumas unidades, entre aqueles da dependéncia pela nicotina.

a) Solidificar a paz incondicional (capitulo VI e VII);

b) Diminuir em alguns cigarros a quantidade fumada por dia;

C) Durante trés meses, fumar a quantidade programada e prosseguir com a reeducagéo mental;
d) Beber muita gua, comer verduras e frutas ricas em vitamina C;

€) Continuar com os exercicios da fase anterior;

f) Reler e estudar o Método.

g) Continuar participando de reunifes ou conversagdes com amigos (pagina 35);

Perceba que os cigarros que deixou de fumar promoveu a desintoxicagdo do organismo. Ele ficara “mais limpo”
e acostumando-se com quantidades menores de nicotina e de milhares de substancias, que serdo expelidas pelo catarro,
fezes, urina e transpiracao.

Os sintomas de rouquiddo e tosse serdo bem vindos porque representam o sinal de que o organismo esta se
limpando, desintoxicando-se.

Com o tempo, esses sintomas caracteristicos aumentardo; corresponderdo ao desprendimento da “fuligem”
impregnada nos pulm@es pelas substancias, especialmente 0 mondxido de carbono, que forma o alcatrao.

Veja a informacdo que a sociedade Brasileira de Pneumologia e Tisiologia (SBPT) nos da: “Para um fumante
que, durante 20 anos, fumou um mago de cigarros por dia, acumula-se em seus pulmdes 6 quilos de fuligem, devido ao géas
carbdnico, provocada pela queima do cigarro”.

O sistema nervoso estara alterado por causa da ansiedade surgida devido a redugdo no consumo de cigarros,
provocando diminuigdo na taxa de nicotina no organismo.

Isso é natural! Perceba como progrediu.

Né&o tema e nem se descontrole; busque o equilibrio.

O descontrole emocional podera fazer com que vocé seja indelicado, agressivo e intolerante com pessoas ou
situacdes ao redor. Isso ndo é bom.

Né&o precipite situagbes indesejaveis, com as quais ndo gostaria de conviver e tirariam a sua tranqlilidade,
prejudicando o programa de libertagdo do vicio.

Imagine um cavalo em disparada sem o pulso firme do cavaleiro: ele colocaria em risco de acidentes, aquele que
estivesse montado. O mesmo acontece com o ser com relagdo ao pensamento e a vontade.

Controle o impeto das atitudes e das palavras provocado pela ansiedade devido a auséncia do cigarro.

Conquiste, com esforco proprio, vontade firme e controlada, para conter a impetuosidade.

Releia a nova postura mental capitulo IX item IV.

Lembre-se: A ansiedade é passageira. E um dos sintomas que sentird por causa da sindrome da abstinéncia a
nicotina, ‘reclamam a volta dos bichinhos'.

Os neurdnios estdo solicitando mais nicotina, para derramarem hormdnios psicoativos que lhe causardo sensagdes de bem
estar e prazer.

Séo ‘os bichinhos' reagindo, querem dominé-lo; sentem que estdo sendo dominados por vocé, e reagem.

Tudo isso passara! Nesses momentos exercite a paciéncia, pois, a recompensa sera enorme!

Somente quem passou por essas dificuldades pode avalia-las.

A confianga no amanha melhor, Ihe dard paciéncia necessaria para esperar o dia em que ndo fumard mais
mediante os esforgos empreendidos, a cada momento, contra o vicio. N&o desista! Continue! A luta é, somente, sua.

Fortaleca-se na oracao.

Beba muita agua, faca exercicios mentais de autocontrole e de respiracdo, exercicios fisicos moderados e
caminhadas a fim de que o organismo produza os hormonios que lhe causardo as mesmas sensacdes de bem-estar.

Continue com os procedimentos anteriores: cheire 0 mago de cigarros a cada cigarro, conforme ja orientado. O
mal estar que sentird é necessario para gravar na consciéncia qudo horrivel é fumar. Isso parecera bobagem, mas ndo nos
esquegamos de que sabemos o que estamos passando e o objetivo final.
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E necessario crer neste método para continuar e vencer.

Este “crer neste método”, significa ter a lucidez de que, através de nova postura mental racional, dirigida e
controlada em adquirir novos habitos, nova forma de pensar, de observar e de atribuir valor as coisas, o conduzira ao
objetivo final.

Lembre-se de que chegou até aqui pelo método.

Faz mais de seis meses que vocé iniciou esta luta; repare como esta diferente: mais fortalecido, mais confiante e
vigoroso; o rendimento fisico no trabalho, no laser, no convivio social estd bem melhor; sente-se como se estivesse com
“um motor novo”, apesar de sentir momentos passageiros e controlaveis de inquietagdo e irritacdo.

Repare na pele mais limpa; dedos sem cheiro e sem o amareldo dos fumantes; repare no paladar, no ambiente
despoluido onde fumava.

Os familiares, a quem vocé havia transformado em fumantes passivos, ndo mais o sdo. Enfim, ndo da para
retroceder. Esses momentos, cada vez menos dificeis, serdo esporadicos. Acredite!

Lembre-se: vocé fumou durante muitos anos. Nao sera num passe de magica que deixara de fumar.

E claro que existem pessoas que conseguiram. Ap6s algumas tentativas, resolveram parar e conseguiram. 1sso é
possivel, basta desejar e realizar.

Escolha: Entre cancer de pulmao, de es6fago ou de faringe...; enfisema pulmonar, falta de ar, tosse, mau cheiro,
perder a lingua ou a mandibula...; transformar os seus familiares em fumantes passivos, fazendo-os correr 0s mesmos
riscos de contrair as doencas provocadas pelo tabagismo ou vocé prefere sofrer esta ansiedade por um ou dois anos e,
posteriormente, livrar-se de todo esse problema que o atormenta ha anos?

A escolha € racional. Sera vocé mesmo quem sofrerd as conseqiiéncias pela decisdo que tomar; vocé e aqueles a
quem faz ser fumante passivo.

V4 para a fase seguinte: escorregou? N&o desanime, recomece e va em frente.

Boa sorte! Muita confianga, coragem e paciéncia, virtudes que estio em vocé; extraia-as de si mesmo!

3) TERCEIRA FASE:

Término do programa e inicio da tomada de decisdo.
Manter os mesmos procedimentos da segunda fase.
Decorrido este tempo, 0 seu organismo estard muito mais desintoxicado, sua pele, maos e roupas mais limpas,
seu corpo ndo exalard mais o odor caracteristico do fumante; seu paladar estara mais apurado...
Vocé estara mais fortalecido e consciente apesar de, ainda, estar com alguns sintomas desagradaveis se bem que
menos intensos e esporadicos.
Para tomar a decisdo definitiva de parar de fumar, falta cumprir a préxima fase, dentro dos procedimentos
costumeiros.
Sera que vocé ja se considera apto para tal decisdo?
Se j& estiver preparado para tomar a decisdo final, tome-a!

4) QUARTA FASE: Tomada de decisdo definitiva:

Esta sera a ultima fase a cumprir. Néo significa que tudo estara como “um mar de rosas”, pelo contrario, ainda
estard lutando contra ‘os bichinhos’. Porém, vocé estardA mais fortalecido, mais controlado e consciente; sem o
condicionamento mental e psicoldgico do ato de fumar. Os neurdnios especificos, receptores da nicotina, estardo
readaptados a quantidades menores da substancia. Os sintomas provenientes da crise de abstinéncia estardo mais suaves e
suportaveis. Com paciéncia vocé os eliminard totalmente.

Nesta fase, durante mais ou menos dois meses, permanecga fumando quantidade minima de cigarros e prepare-se,
mental e psicologicamente, para ndo fumar mais nenhum.

Quando a vontade de fumar for irresistivel, mesmo, cheire 0 mago e o cigarro procurando ndo fumé-lo. Se
ndo conseguir, tudo bem, vocé ja o tem sob dominio, fume-o com prazer (como ja sabe). Fique atento e ndo fume mais
nenhum. A luta é constante, durante meses, mas no final, tera valido a pena.

Vocé passard a fumar somente nesses casos e dessa maneira: quando a vontade for irresistivel, fumar
saboreando-o (Capitulo Il e pagina 36 — Postura mental).

No decorrer do dia, vocé sentird necessidade de fumar pelos motivos ja conhecidos. Lembre-se de que o
organismo estara exigindo a nicotina.

Estes sintomas passardo. A sua intensidade e a freqiiéncia diminuira.

Quanto menor quantidade de cigarros vocé fumar, com o passar do tempo, menor quantidade o organismo ira
solicitar por causa da sua vontade em nao fazé-lo; observe:

Ao fumar um cigarro, num momento qualquer, perceba que o organismo o rejeitara; vocé sentira tonturas, mal
estar...; significa o encaminhamento do seu objetivo. Lute! Releia o item Il do capitulo IX.

Portanto, nesta ultima fase, vocé devera fumar durante dois ou trés meses, alguns cigarros por dia, motivado pela
extrema vontade para aliviar-se.

Ap0s este periodo, vocé ja estara pronto para tomar a deciséo final de parar de fumar.
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O desejo de fumar, ainda, existe. Porém, é muito menos intenso e mais controlado do que antes; os sintomas
serdo de leve intensidade e possiveis de serem controlados até que desaparecam, definitivamente. Dependera somente da
sua boa-vontade, pois, 0s seus habitos estardo renovados e a dependéncia quimica estara mais amena.

Cada um de n6s tem o seu tempo, forca e vontade. V4 em frente, desperte, lute!

A tentacdo ao redor; ‘os bichinhos' querendo retornar; ndo permita! Apesar da dificuldade, a pior fase j& passou.

Quem Ihe escreve é alguém que utilizou este método e conseguiu vencer o vicio, libertando-se. Outros que
acreditaram, também, conseguiram.

Reflita: Durante anos vocé fumou e sentiu prazer. Agora, para libertar-se, vocé devera levar algum tempo.

ApOs esta luta, muitos outros anos virdo; vocé vivera livre das perspectivas terriveis das doencas que,
inexoravelmente, atingem aos fumantes ativos e passivos; nem sequer se lembrara de que tenha sido fumante.

Para desintoxicar-se, totalmente, 0 organismo levara mais de oito anos. ‘Os bichinhos' desejardo voltar com
sutileza. Fique atento!

Crises passageiras ocorrerdo no primeiro, no terceiro ou no quinto ano. VVocé devera resistir a estes momentos.

Peca ajuda aos familiares para que sejam rigorosos com vocé chamando-o a atengdo quando estiver fraquejando.

Continue com muita 4gua e com o0s procedimentos comuns...

Vocé sentira 0 momento em que a sua libertagdo ocorrera.

Agradeca a Deus!

CAPITULO XI

MANUTENCAO DA DECISAO INTIMA DE PARAR DE FUMAR

A sua motivacdo serd a da esperanca em melhorar a sua condicdo de vida, no sentido de ser mais feliz, livre e
com a consciéncia isenta de culpas ou de remorsos por prejudicar-se ao fumar.

Geralmente, buscamos esta condicdo de felicidade, sem querer empregar esfor¢os. Equivocadamente, temos
como padrdo de felicidade o fazer nada, a satisfacdo das nossas sensagdes ou a posse de bens. Porém, jamais o esfor¢o ou
o trabalho que nos engrandece e nos dignifica. Estes, verdadeiramente, sdo os motivos de felicidade.

No entanto, perceptivamente, verificaremos que a solugdo de qualquer problema, sob quaisquer aspectos que se
apresentarem, implicara na formulagéo de outros problemas menores a serem solucionados, também.

Sendo, pois, o esforgo proprio e o trabalho ferramentas necessarias para a solu¢do dos problemas, estes dois
fatores serdo, entéo, os agentes que promoverdo a evolucdo e o amadurecimento do ser.

Substituindo a palavra problema pela palavra dificuldade, para manter-se a decisdo intima de parar de fumar, sera
preciso identificar as dificuldades que virdo por causa da decisdo de parar de fumar e enfrenté-las.

O esforco individual devera contar com boa vontade e coragem; confianga e bom animo para resistir e ndo ceder
diante das dificuldades que encontrara.

Exemplos de resisténcia, nas criaturas da natureza, para sobreviverem e cumprirem com a finalidade da sua
existéncia:

A arvore resistindo ao vento: é movimentada, agitada e envergada; porém, ela se esforca e resiste a intempérie;

A semente para germinar e nascer transformada: Luta para vencer a polpa, a casca e a terra a fim de ndo perecer;

A luta do Astro-Rei, Sol, para fazer chegar até nés a sua luz e nos propicie a vida;

A luta e o sacrificio da Terra e dos seres organicos, durante a evolucdo geogréfica e bioldgica, para nos oferecer
esta relativa estabilidade que usufruimos;

Veja ao derredor os companheiros do dia a dia: Todos com as lutas e aprendizados, caindo e reerguendo-se.

Tudo é movimento, é vida! Porque teria de ser diferente conosco?

Devemos resistir aos fatores que alteram o nosso equilibrio. Mas ndo poderemos fazé-lo sem esforgo e sacrificio.

A érvore ndo resistindo ao vento, tombara!

A semente ndo se esfor¢ando para germinar, sucumbira!

Os companheiros ndo resistindo a luta diéria, serdo desertores do préprio progresso que se conquista pela
superacdo das dificuldades.

Assim, também, nés, ndo resistindo ao impulso ‘dos bichinhos’, retornaremos ao vicio e ele nos destruira, com
todos os seus incdmodos e doengas conhecidas provocando, em n6s, no futuro, muita dor e sofrimento.

Entdo, manter-se ndo fumante, serd lutar por principios, pela libertagdo e estima da escraviddo dos costumes
impostos através dos conceitos materialistas, ideoldgicos e dogmaticos.

Assim, seremos a forga, a semente, o Sol e a luz de nés mesmos e capazes de auxiliar o proximo, nesta luta.

“Amando seremos amados e compreendendo seremos compreendidos”;

Servindo seremos servidos e auxiliando a alguém a parar de fumar, deixaremos de fumar...

Para a manutencdo da sua decisdo € preciso estar atento ao conteido deste trabalho que Ihe orientard no proceder
quando da dificuldade em superar a vontade de fumar.

Lembre-se de que esta vontade, ja decorrido quase um ano, sera bem suportavel, amena e controlavel por causa
da renovagdo que promoveu em si mesmo.

Reler os capitulos I11, VII, VIII, IX e X.
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Né&o esqueca de que o tempo dedicado a este objetivo fara vocé esquecer-se do vicio de fumar. Enquanto o tempo
passar é preciso dedicacdo, esforco e luta, cumprindo com o exposto neste trabalho.

Sera um ou dois anos de dedicagdo para viver melhor as dezenas de anos restantes da sua vida, livre do vicio.

Vocé conseguird! Realize! Faca acontecer!

Felicidades!

AGRADECIMENTO DO AUTOR

Agradeco pela confianga neste trabalho cujo objetivo maior é o de mostrar aos irmdos em humanidade, o
caminho através do qual poderao libertar-se dos vicios que Ihes escravizam a si mesmos, almas.

Apesar de ser despretensioso, tem o sério objetivo de acertar e de auxiliar as pessoas, ainda, dispersas das
finalidades maiores da existéncia, pelas informagdes, pelo estudo realizado e pelo método explicado.

Assim é que é a vida!

O objetivo maior deve ser a conquista da liberdade de consciéncia dos grilhdes das mas paixdes, manifestadas
pelos habitos de agir e de desejar;

De liberta-las dos vicios fisicos e morais; do egoismo e da vaidade; da sensualidade e do sexo irresponsavel; da
ganancia e do apego aos “bezerros de ouro”; que a sociedade sofista e materialista, cada vez mais, faz alastrar e os impdem
como padrdes de felicidade a serem alcancados pelo consumo ou pelos habitos, equivocados, de ser.

Porém, na verdade, sdo, sim, armadilhas que aprisionam o ser pensante, moral, sobrevivente ao corpo e tendendo
a perfeicdo, marcando-lhe a consciéncia com culpas e remorsos; criando-lhe insatisfacfes e incredulidades; enfim,
desatando os lagos de solidariedade e de fraternidade que devem existir entre todos.

Que vocé consiga 0 seu intento e a sua elevagdo intima, caminhando confiante na reforma de si mesmo, a fim de
que faca brilhar a sua luz a todos os que compartilharem da sua existéncia, da mesma forma que a lampada, quando acesa,
ilumina a tudo e a todos ao seu alcance.
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