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Du er stzerkere end din
tanker

Denne bog er en del af mit rygestopforlgb.
Den bygger pa mine egne erfaringer med at stoppe med at

ryge efter mere end 45 4r som ryger.
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Hvorfor jeg skriver den her bog

Jeg har pregvet mange gange at stoppe med at ryge.
Fgrst da jeg var 58 ar lykkedes det.

Pa det tidspunkt havde jeg arbejdet som hypnoterapeut i
5-6 ar, og man skulle tro, at med den viden og de
redskaber jeg havde i min rygsak, ville det veere en smal
sag at blive ikke-ryger.

Men det er ikke viden alene, der ggr dig fri.
Det er fglelsen.

Beslutningen.
Det indre skifte.

Jeg skrev denne bog, mens jeg selv var i gang med mit
rygestop.
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Den er ikke skrevet for at praedike.

Den er skrevet for at dele det, der virkede for mig.
Min historie er bare min.

Du har din egen.

Og maske kan min historie give dig inspiration, ro og
mod til at finde din.
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Beslutningen

Det er hos en selv, vi starter.
Ingen andre kan fa dig til at stoppe.
Du skal ville det - helhjertet.

Jeg husker en akupunktgr, der engang sagde til mig:
“Hvorfor stoppe, nar du fgrst er blevet syg?
Hvorfor ikke ggre det, mens du er rask?

Maske er det for sent til den tid”

Som ung havde jeg sagt til mig selv:

“Jeg stopper den dag, min lege siger, at nu skal du
stoppe, hvis du vil leve.”

Hans ord satte sig fast.

Selvom det ikke lykkedes dengang — og heller ikke ved de
mange forsgg senere - fulgte setningen mig.

Den la der.
Stille.
Og ventede.
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Forberedelsen - Naesten 4 maneder

Jeg stoppede ikke impulsivt.
Jeg planlagde mit rygestop i neesten fire maneder.

Jeg vidste godt, at jeg ikke bare kunne smide alt tobak ud
og sige: “Sadan, nu er jeg feerdig!

Jeg kendte mig selv.

Sa jeg gjorde det pa min made.

Jeg skulle have den tobak vk, jeg havde.
Jeg kgbte ikke mere.

Og den 1. marts var der ikke mere tilbage.
Det var min dato.
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Mange rystede pa hovedet.

Men jeg var ligeglad.

Det her gjorde jeg for mig.

Jeg kendte mig selv bedst.

Det var deres begransninger - ikke mine.

Jeg begyndte stille og roligt at forberede mig.

Jeg maerkede fglelsen af at vaere rggiri.

Skabte et mentalt billede af mig selv som ikke-ryger.

Sa mine haender for mig - rene, uden gule fingre.

Valgte de affirmationer, jeg skulle bruge, nar tankerne
meldte sig.
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Jeg lagde en plan.

For jeg vidste, at de negative tanker og gamle
overbevisninger ville komme.

Denne gang skulle det lykkes.

Jeg gik i gang med at lave en hypnosefil, jeg kunne lytte
til.

En jeg virkelig kunne meerke.
Alt sammen mens jeg stadig rag.
Ud ad til rog jeg stadig.

Men indeni var jeg allerede i gang.
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Angsten

Nar vi begynder at teenke pa at stoppe med at ryge,
bliver vi ofte klemt mellem to modstridende @&ngstelser.

Pa den ene side:
Angsten for, at rygestoppet ikke lykkes.

Pa den anden side:
Angsten for, at det lykkes... men at du resten af dit liv

kommer til at savne cigaretterne.

Det er denne dobbelte, modstridende angst, der far
mange til at opgive habet.

Angsten for at mislykkes fylder sindet.

Vi er bange for at tabe ansigt over for venner, kolleger og
familie.

Men endnu veerre: at tabe ansigt over for os selv.

Nygaard Hypnose ¢ www.nygaardhypnose.dk e Copyright all rights reserved



At matte erkende:
“Det lykkedes ikke igen.”

Konfrontationen med min egen oplevede svaghed var
SVT.

Tanken om manglende styrke.
Om ikke at have rygrad nok.

Tankerne dukkede op:
Hvorfor vil du egentlig stoppe?

Det er jo hyggeligt.
Det er jo rart at ryge.
Hvorfor &ndre noget?

Jeg spurgte mig selv:

Hvis der fandtes en lykkelig ryger - var jeg sa en af dem
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Jeg kendte alle de skadelige sider ved rygning.
Men jeg fejrede dem vek.

Jeg rag jo ikke sa meget.

Jeg hostede ikke.

Min smags- og lugtesans fejlede ikke noget.
Jeg havde altid et svar parat.

Men hvis jeg skal veere helt erlig...  §

Sa jeg gnskede at blive fri.

Fri af afhengighed.

Fri af at veere styret.
Fri af den indre kamp.

Nygaard Hypnose e www.nygaardhypnose.dk e Copyright all rights reserved z T :



Refleksion:

e Hvad er du mest bange for: at det ikke lykkes —
eller at det lykkes?

e Hvad plejer du at sige til dig selv, nar du far lyst
til at ryge?
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Den abne dor

Mange siger:
“Jeg bliver mere stresset, hvis jeg stopper.”

“Min angst bliver verre.”

“Jeg stopper, nar stressen /angsten er pa plads.
Og jeg forstar det godt.

Men progv at meerke efter:

Er det cigaretten, der fjerner stress?

Eller er det pausen?

Er det nikotin, der deemper angsten?

Eller er det vanen?



For mig handlede det ikke om sygdom.
Jeg hostede ikke.
Jeg var ikke alvorligt syg.

For mig var det min pegefinger.
Den var mit symbol pa begraensning.

Og sa er der noget andet, der er vigtigt:
Lad ikke en dgr sta aben.

“Hvis jeg bliver for sur...”

“Hvis jeg tager for mange kilo pa...”
“Hvis det bliver for sveert...”

...5a ma jeg gerne begynde igen.
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Men nar dgren star aben,
sa er du naesten allerede pa vej

ud.

Afh@ngigheden elsker bagdgre.
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Den indre stemme

Taenk, hvad det ville betyde for dig, hvis du ikke leengere
skulle fortelle dig selv 10-20 gange om dagen, at du er
svag.

At du har en svag karakter.

[ min fgrste uge blev jeg meget opmarksom pa min egen
negative snak.

[seer én saetning:

“Jeg har en rygrad som en regnorm.”

Jeg opdagede, hvor mange gange jeg havde brugt den.
Over for mig selv.

Over for andre.
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Som en forklaring pa, hvorfor jeg ikke lykkedes.
Hvorfor jeg ikke kunne.

Og det handlede ikke kun om rygning.

Det var en fortelling, jeg havde taget med ind i andre
omrader af mit liv.

Jeg taenkte ofte, mens jeg rgg en cigaret, at den egentlig
ikke smagte godt.

At jeg faktisk ikke havde lyst.

Men frygten for at stoppe - og frygten for at mislykkes -
var stgrre.

Sa jeg lyttede til angsten.

[kke til sandheden.
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Men her er noget vigtigt:

Sa leenge du meerker, at det er forkert, nar du teender en
cigaret...

Sa leenge du meerker modstand...

Sa leenge du meerker, at rygningen begranser din
frihed...

...sa har du ikke givet op.
Hvis du virkelig havde givet op, ville du veere ligeglad.
Det er netop selvagtelsen, der leenges efter frihed.

Og den lengsel er din styrke.
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Refleksion:

e Hvilken sztning bruger du om dig selv, nar du
ryger?

e Er den sand - eller bare gentaget?
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Halvhjertede forsog

Angsten hvisker til dig, at den veerste mulighed er at give
dig fuldt ud... og sa mislykkes.

Hvis du fejler efter et halvhjertet forsgg, kan du i det
mindste sige til dig selv:

“Jeg gjorde jo heller ikke mit bedste”
“Neeste gang gar jeg”

Og sa sidder du igen i afhengighedens cyklus.
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For afh@ngighedens kendetegn er ofte de evindelige
planer om at stoppe.

“Pa mandag”

“Efter ferien.”

“Efter den her pakke.”

Det er angsten, der skaber de halvhjertede forsgg.

Men i virkeligheden geelder det modsatte:
Jo mere helhjertet du gar ind i det, jo stgrre bliver dine
chancer.

Forestil dig, at rygestop var som at bestige Mount
Everest.

Hvis en ekspeditionsleder efter et mislykket forsgg
sagde:

“Vi tog ikke nok ilt med.

Vi trenede ikke ordentligt”

Ville vi sa sige, at han var svag?

Eller at forberedelsen ikke var god nok?
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At mislykkes er altid en skuffelse.

Men hvis du har givet dig selv helhjertet, kan du se dig
selv i gjnene og lere af det.

Et halvhjertet forsgg ger det ungdigt sveert.

Et helhjertet forsgg giver dig de bedste betingelser.
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Den gule pegefinger og Alaska

[ marts 2022 begyndte jeg at forkale mig selv og mine
negle.

Nye farver hver 4.-5. uge.

Men en dag opdagede jeg, at jeg ikke kunne valge alle de
farver, jeg havde lyst til.

Min hgjre pegefinger var gullig.

Igen blev jeg begraenset af rggen.
Cigaretterne bestemte, hvad jeg kunne.

Det gjorde noget ved mig.
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Den fglelse blev forstaerket af noget dybere:
Fglelsen af feengsel.

Fanget af en vane, jeg havde forsggt at slippe i sa mange
ar.

Er det forfaengelighed?

[ don’t care.

For det blev starten.

Min mand og jeg skulle til Alaska.

En drgm jeg havde haft i over ti ar.

Jeg gnskede en helt szrlig negle farve.

Noget lyst. Noget fint.
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Men det kunne jeg ikke f4, sa leenge jeg rag.
Sa jeg tog en beslutning:

Inden den tur var jeg non-smoker.

Jeg kunne se det for mig.

At jeg ikke skulle skynde mig ud af flyet for at fa en
Smyg.

At jeg kunne sta op om morgenen og nyde min kaffe,
mens jeg kiggede ud pa vandet.

Den 1. marts 2024 stoppede jeg.

En uge senere fik jeg lyse negle.

Nar tankerne kom, kiggede jeg pa min finger:
Ingen gul farve.

Ingen tegn pa rygning.

Wow
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Ovelse: Dit Alaska

e Hvad er dit symbol pa afhengigheden?

e (Din “gule finger”)

e Hvad er din “Alaska™ Hvad lenges du efter at
kunne ggre frit?
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Nye sande tanker

Min mand og jeg sad ved spisebordet efter min fgrste
uge som ikke-ryger.

Han begyndte at tale om min utalmodighed.

Om de fglelser, der kunne komme snigende i et
rygestop.

Var jeg mere talmodig, da jeg rag?
Var jeg mere glad?

Nej.

Nej.

Nej.

Jeg havde de samme fglelser dengang, som jeg har i dag.

Forskellen var, at jeg tidligere brugte dem som
undskyldning.
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En dor pa klem:
“Jeg ma gerne ryge, hvis jeg bliver for sur”
“Jeg ma gerne ryge, hvis jeg bliver for meget.”
Men ggr vi ikke det her for vores egen skyld?
Hver gang jeg fik tanker om at ryge, sagde jeg dem hgijt.
Virkelig hgit.
Overdrevent.

Nar jeg hgrte dem uden for mit hoved, kunne jeg maerke, hvor
andsvagt det lgd.




Bagefter gentog jeg mit mantra.

Hojt.

Selvsikkert.

Og sa var der ro igen.

Maske skulle jeg ggre det mange gange.
Pyt.

Det fgltes som en fest at ggre grin med de tanker, der
prgvede at traekke mig tilbage.
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Belonninger

En fin pegefinger.

Bedre sgvn.

Mere energi.

Mere kontrol.

Mere bevidsthed om, hvor meget det betyder.

Det var kun efter 20 dage.




Efter 2 maneder:

En sundere mund - en fordel jeg slet ikke havde tenkt

o

pa.

Og hvad kommer der efter?
En flottere hud.
Mindre rynker.
Men vigtigst:
Mere frihed.
Mere ro.

Mere mig.
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Ulemper - et mal ad gangen

Ja, der var ogsa ulemper.

Jeg spiste mere.

Jeg snackede mere.

Jeg sad mindre ude pa terrassen.

Og jeg sagde til mig selv:
Det far jeg styr pa - bare vent.

Efter et par maneder faldt det mere automatisk.
Men ikke helt.

Jeg havde sagt, at hvis trangen til at snacke ikke var
forsvundet efter et halvt ar, sa ville jeg tage fat pa det.
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Men sandheden er, at det tog leengere tid.

Forst nu - omkring halvandet ar senere - fgler jeg mig klar
til for alvor at arbejde med den vane.

Og det er helt okay.

Rygestoppet var min fgrste prioritet.

Det var den vane, der skulle brydes farst.
Som jeg siger til mine klienter:

Vi kan kun arbejde med én ting ad gangen.

Rygestoppet farst.

EN TING
AD GANGEN

RYGESTOP F@RST
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Snackingen var en overgangsvane.

En erstatning.

En del af processen.

Forandring sker i lag.

En ny positiv vane er kommet for at blive.

Og nu er jeg klar til naeste skridt
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Hvad gor jeg konkret?

Jeg lytter til min lydfil mindst én gang om dagen — om
morgenen.

Jeg laver min selvhypnose for min indre ro (det gjorde
jeg ogsa far).

Jeg opdagede noget vigtigt:

Nar jeg sprang lydfilen over, kom der flere tanker.

Jeg tager mine tanker alvorligt — men ikke for alvorligt.
Jeg lytter... og sa smider jeg dem ud igen.

Jeg griner af mine tanker, iser dem jeg kan hgre er
bullshit.

Jeg bruger mine positive affirmationer.
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Jeg talte med min mand om mine tanker og fglelser.

Jeg sagde til ham, hvad jeg havde brug for:
At han gerne ma rose mig indimellem.

Jeg beder om hjzlp.
Jeg har en plan.

Jeg ser mit mal for mig.
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Reminder til dig

Prgv ikke at fornaegte tanken, nar du far lyst til en
cigaret.

At skubbe tanken vaek forsteerker den.
Forteel i stedet, hvorfor du er non-smoker.
Sig aldrig: “Jeg ma ikke ryge”

Sig i stedet:

“Jeg er en succesrig non-smoker.”’

eller

“Jeg er en fucking sej non-smoker.”

Lav din egen sa&tning.
En der lgfter dig.

Undga ord som “aldrig” og “ma ikke”, hvis de ggr dig
anspandt.
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Ga ikke udenom rygere eller svaere situationer.

Du skal ikke gemme dig.

Du skal sta i det.

Hvis du oplever et sveert gjeblik, sa husk:

Rygning er aldrig lgsningen pa et problem.

Rygning er at fa et ekstra problem

At ryge er at slide pa dig selv.

At stoppe med at ryge er at forkale dig selv.

Du forkeler dig selv med styrke, frihed og uafthaengighed.

Og med et ekstra pift af vitalitet, energi og sundhed.
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3 -5 minutter - Nar trangen kommer
Og husk:

Du bliver det, du tenker.

Jeg er skidese;.

Jeg er steerk.

Jeg er en succesrig non-smoker.

Nar du marker rygetrang, sa husk:
Det varer maske 3-5 minutter.

Det er en bglge.

Og bglger gar over.
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Flyt dine tanker.
Du er allerede kommet sa langt, og du gagr det sa godt.

Det er vanen, der kalder:
“Kom nu... ggr det som vi plejer.”

Svar igen.
“Fuck off.”
Hgijt eller inde i dig selv.
Brug dine affirmationer nu.

Bekreeft, hvorfor du er non-smoker.
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Dans
Hop
Ga
Vask op

Gor det, der virker for dig

Brug dine erfaringer. Hold ud.

Meark folelsen af at vaere non-smoker - helt ud i
fremtiden.

Det er dig, der bestemmer
Du viser din styrke

Din rygrad

Du bliver staerkere og sterkere for hver dag.
Og du vil opleve, at det bliver lettere.

Maske har du allerede bemeerket, at du kan lugte -
og smage mere.
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Lav din egen succeshistorie

Lav din egen succeshistorie — skriv alle dine succeser
ned.

Jeg haber, at du vil tage disse ord til dig og bruge dem
som inspiration og motivation i din egen rejse vaek fra
rygningen.

Jeg saetter pris pa feedback - uanset om den er god
eller mindre god.

Alt vil hjeelpe mig, og helt sikkert ogsa andre.

Min historie er bare min.
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Du har din, og den kan vere en stor inspiration for
andre.

Sperg dig selv:
Hvad var sveert — eller er sveert?

Hvad ville du gnske, du vidste dengang, som du ved i
dag?

]
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Afslutning

Jeg haber, at du vil tage disse ord til dig og bruge dem
som inspiration og motivation i din egen kamp mod
rygningen. Det er en sej kamp, men med vilje, stgtte og
de rette redskaber kan det lade sig gare.

Husk:
Du er sterkere end dine tanker.

Du er ikke alene.
Og du kan opna succes.
Tak fordi du har taget dig tid til at leese min historie.

Jeg gnsker dig alt det bedste pa din rejse mod et liv uden
rygning.

Sarina
W
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