ABY RZUCIC PALENIE PAPIEROSOW:
1. Uwolnij sie od trzech gtownych diabelskich argumentéw:

a) ze papierosy cie ,uspokajajg”... Ptacisz za to zbyt wysokg cene, gdyz dziatajg na
ciebie ,uspokajajaco” gtdéwnie dwie trucizny, zawarte w dymie: dwusiarczyn (pochodna
kwasu siarkowego - odbiera ci mndéstwo energii przez przestawienie kierunku skretu
molekut, czemu organizm musi sie przeciwstawic) oraz tlenek wegla, zwany popularnie
czadem. Wiesz dobrze, ile rodzin wystat na tamten sSwiat czad zawarty w dymie weglo-
wym. Uspokajaj sie owocami, ziotami (np. herbatg z melisy, ktéra nie uzaleznia),
warzywami. Wg zasad medycyny chinskiej uspokajajgco dziata to, co jest z6tte, okragte i
stodkie (wystarczy nawet jedna z tych cech).

b) Ze cie ,rozgrzewajq”... Za powietrze, przechodzgce przez tlacy sie papieros, twdj
organizm musi zaptaci¢ zbyt wysoka cene: odkryto w nim ponad 5000 trucizn, w tym 40
silnie rakotworczych! Rozgrzewaj sie inaczej: zamiast z papierosem-siekierg rzucac sie
na muche, po rzuceniu palenia przez ok. 2 tygodnie mozesz spozywad ,ogien” w
potrawach i napojach, unikajgc silnie wychtadzajacych banandw, jeczmienia, wiekszosci
surowek. ,Ogien” bedzie w tym, co dtugo gotowane, smazone lub pieczone (aby tylko nie
w kuchni mikrofalowej, gdyz ona zabierze ciepto z organizmu, zamiast dodac), jak tez w
takich przyprawach, jak majeranek, tymianek, papryka w proszku, pieprz, cynamon,
midd, kawa zbozowa lub prawdziwa gotowana (mozna te rzeczy mieszac ze soba; lepiej
gotowac a nie zaparzac¢, by miaty wiecej stycznosci z ogniem).

c) Ze cie ,odchudzajg”... Niektérzy obserwujg u siebie rzeczywiscie podobny efekt,
lecz dzieje sie to za cene uposledzonej przemiany materii. Chcg w ten sposéb chorobg
swojego organizmu osiggna¢ ,poprawe zdrowia”, i to - twierdzg - w tatwy sposdb, gdyz
nie muszg ograniczac ilosci pokarmu. Co za nonsens! Odchudzaj sie przez dostateczna
ilos¢ wysitku fizycznego, wyrzeczenie sie cukru i biatej maki, ograniczenie ilosci soli do
minimum, ofiarno$s¢ na rzecz potrzebujacych (u niektérych ludzi chciwos¢,
zatrzymywanie wszystkiego dla siebie, dziata , pogrubiajgco”. Nie bdj sie: im wiecej dasz,
tym wiecej otrzymasz!). No i unikaj péznej kolacji! Nasz zotgdek jest najsilniejszy miedzy
7% a 9% rano czasu stonecznego - wtedy mozesz go natadowac i mie¢ energie na caty
dzien. W tych samych godzinach wieczorem jest najstabszy i trzeba da¢ mu spokdj, gdyz
inaczej zle strawiony pokarm odktada sie w postaci ttuszczu i Sluzu.

2. Przez pierwsze dwa tygodnie staraj sie czesto, nawet codziennie, sptukac¢ cate
cialo woda z myditem w celu szybkiego odtrucia, a potem natrzyj sie ostrym
recznikiem, by osiggnac¢ lepsze ukrwienie zatrutej izablokowanej dotychczas skéry.
Wiedz, ze skdra jest mocno zwigzana z ptucami (jest jakby ich ,ekranem”), a z kolei
przez skdére mozesz wptyng¢ na stan swoich ptuc. Woda powinna byc¢ raczej letnia, gdyz
gorgca wyziebi cie wewnetrznie.

3. Jesli dziata na ciebie podniecajgco sam widok papierosa - mozesz sobie poméc przez
rzucenie oraz rozdeptanie papierosa. Patrz przez chwile ze wstretem na to
paskudztwo i utrwalaj w sobie odruch ,odrzucania”.

4. Mozesz zazywac korzen kudzu - azjatycki biaty proszek w kapsutkach (dostepny w
internecie, np. www.kudzu.pl). Oddziatywuje on na psychike podobnie jak hormony,
wprowadzajgc palacza (lub alkoholika) w pogodny i optymistyczny nastrdj, niwelujgc
przez to pragnienie siegania po trujgce uzywki.

5. Jesli jestes wierzacym: a) zastandéw sie nad tym, Zze dostates sie w potezne rece
duchow nikotynizmu i musisz stoczy¢ z nimi walke. Wykorzystaj bardzo skuteczng rade
jednego z ksiezy: za kazdym razem, gdy bedzie ci sie chciato pali¢, wtéz pod jezyk
poswiecony medalik albo wypij krople wody Swieconej - te mozesz miec¢ przy sobie w
buteleczce po lekarstwach; b) powiedz sobie wyraznie, ze Bég nie chce, bys zatruwat
siebie i innych; nie chce, by tysigce trucizn z twoich papieroséow krazyty nie tylko w
twoim ciele, ale z twojego powodu w organizmach twojej rodziny i bliskich, gdyz jest to
sprzeczne z przykazaniem mitowania siebie i blizniego. Twoje wychodzenie z papierosem
na dwér nie rozwigze do konca sprawy, gdyz twoje zatrute ciato bedzie promieniowac na
otoczenie, nie méwigc o ztym przyktadzie dawanym innym. c) Rysunek Pana Jezusa albo
Matki Bozej z papierosem w ustach trzeba by uznac za bluznierstwo (wyobraz to sobie,




patrzac na jakis obraz lub obrazek), a przeciez Oni sg tym Wzorem, wedtug ktérego
0sgdzi cie Bog. d) Potraktuj uwalnianie sie od natogu jako ,post” od papierosow, a wiec
jako czyn religijny. Mozesz przeciez wysitek wtozony w uwalnianie sie od natogu
ofiarowa Bogu za zbawienie innych, a post potraktowac jako bron przeciwko piektu.
Wystarczy, jesli kazdego dnia rano powiesz Bogu, ze gtdd nikotyny tego dnia ofiarujesz
za nawrdcenie grzesznikdéw, a kiedys spotkasz ich w Niebie. e) Rozpocznij te walke i
prace nad sobg wzbudzeniem sobie najpiekniejszej i najszlachetniejszej intencji: niech
ten moj wysitek przyniesie jak najwiekszg chwate Bogu! Zapewniam cie, ze poznajg
twoje pragnienie aniotowie i Swieci, przychodzac ci z wyjatkowa pomoca. Oni zyjg tylko
dla Boga. f) ,Zto dobrem zwyciezaj”. Uswiadom sobie, jak wielkie dobro przed toba:
wolnos¢ od natogu! Jak wspaniate owoce tej walki, tej pracy nad sobga, tego ,postu”,
czekaja cie w Niebie! Tam dopiero poznasz, ze naprawde ,warto byto”...!

Prosze w tej chwili mojego Aniota, ktéry towarzyszy mi w drodze do chorych,
zniewolonych i stabych, by czuwat takze nad Tobg, Bracie lub Siostro, i umacniat Cie.
Niech Cie Bog btogostawi.

ks. Adam Skwarczynski



