
»Jeg vil holde op med at
ryge nu, fordi … det er for
dyrt og for dumt.«

Navn, alder, job/titel:
Søren Holm-Hansen, 33 år,
journalist.
Ryger dagligt: 20-30 
cigaretter.
Så mange kæntrede 
rygestopsforsøg: Tre.
Rygestopsmeto-
de/pris: Oliver
Twist røgfri
tobakspa-
stiller, 30
stk. 26 kr.
Ifølge pro-
ducenten
bruger den
gennem-
snitlige for-
bruger tre
æsker om
ugen.
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7FORBRUG RYGESTOP

I flere år har jeg holdt omgangskredsen hen med talrige go-
de undskyldninger for, at jeg fortsat var ryger.

Mit seneste stærke argument har været, at et statsautori-
seret indgreb i borgernes personlige frihed under ingen
omstændigheder skulle diktere, om jeg måtte tænde en
Marlboro, så længe jeg ikke generede andre.

Jeg forstår stadig ikke den lovgivning. Det har dog været
en formildende omstændighed at betragte den enorme
kreativitet, som især landets værtshusejere udviser i deres
krumspring for at omgå loven.

Men på det seneste har min tålmodige hustru stadigt of-
tere gjort opmærksom på, at hun er lidt træt af min dårlige
vane, selv om jeg i flere år konsekvent har røget udendørs
herhjemme. Skulle en familieforøgelse eventuelt indtræffe,
er det jo også udmærket at være forberedt.

Og så er der naturligvis helbredet at tage hensyn til.
Så selv om jeg ikke er meget for at indrømme det, benyt-

ter jeg nu det nationale rygestop-diktat som anledning til at
forsøge at blive røgfri.

Havde jeg på forhånd fået valget, havde jeg nok takket
pænt nej til et erstatningsprodukt, der betegnes som en to-
bakspastil. En art tyggetobak, fremstillet af hele tobaksbla-
de, som spindes til en streng og skæres i små stykker, der til
forveksling ligner lakrids-stumper.

Det er det ikke. Og det smager heller ikke sådan.
Udstyret med hele seks smagsvarianter lagde jeg ud med

den, der kalder sig Original. Det var klart en fejl. Den både
lugter og smager af sur pibe.

Med Citrus gik det ikke meget bedre. Her er den sure 
pibe tilsat noget, der minder om opvaskemiddel.

Allerede her var jeg ved at opgive. Midt på dag ét gik jeg
ud på altanen og tændte en cigaret. Det viste sig heldigvis
at være en dårlig idé, for allerede på dette tidspunkt havde
den lidt kradse smag af tobakspastil ødelagt enhver glæde
ved rigtig rygning.

Så jeg vendte tilbage til de små æsker og pastillerne, som
man placerer mellem kind og kæbe og angiveligt med for-
del kan gå og sutte på i op til en time. Det tvivler jeg nu på. 
Men denne gang forsøgte jeg mig med vari-

anten Tropical, og den er slet ikke
dum. En duft og smag a la sød la-

krids. Eucalyptus og Royal er OK,
men taber hurtigere smagen, og
med Mint var jeg tilbage ved den
sure pibe – nu tilsat mynte.

På æsken anbefales det, at man
tygger let, hvis man vil opnå lidt

mere smag. Jeg kan ikke anbefale det. De
små pastiller trevler, og så har man bare våd to-

bak mellem tænderne. Ikke holdbart.
Men nu giver jeg lige Tropical en chance. Uden at tygge.

Jeg røg min sidste cigaret tirsdag den 7. august lidt efter kl. 19, på en grusbelagt par-
keringsplads foran en kro lidt syd for Århus. Jeg vidste det var den sidste, for det
havde jeg besluttet på forhånd. Da den var slukket, gik jeg tilbage til kursuslokalet
og smed cigaretpakken – der var 10-12 stykker tilbage - ned i en stor plastiksæk.
Bagefter kastede jeg en pakke pibetobak samme vej.

Siden da har jeg været ikke-ryger. Jeg er ikke på afvænning med ret til små tilba-
gefald og krav på omgivelsernes medfølelse. Jeg er en glad ikke-ryger, og det er no-
get helt andet.

Min nye tilstand er resultatet af et fem timer langt kursus efter Easyway-meto-
den. 

Nogle ville kalde kurset for hjernevask. 
Man kan ligeså godt sammenligne det med den mentaltræning, topidrætsfolk

bruger for at sikre sig, at deres hjerne hjælper mest muligt med til at løse den opga-
ve, de står overfor. 

Det er, hvad kurset går ud på – at få hjernen til at arbejde med, i stedet for at 
arbejde imod. 

Det sker ved hjælp af store mængder almindelig sund fornuft. Kursuslederen –
jojo, han røg selv 20 om dagen indtil for to år siden, indtil Easyway ændrede det –
bruger ikke en masse tid på at fortælle, hvor usundt det er at ryge; eller hvor dyrt;
eller hvor grimt ikke-rygere synes, vi lugter; eller hvordan vi som rygere er blevet
stemplet ned i lavere og lavere sociale niveauer og snart ikke er accepteret blandt
ordentlige mennesker nogen steder mere. Det ved rygere godt, men ryger alligevel.

Kurset handler om at afmontere de løgne, rygere benytter for alligevel at ryge:
At tobakken giver ro, koncentration, afslapning, bekæmper stress. At det smager
godt, og at der findes særlige nydelsesfulde cigaretter – f.eks. efter en god middag,
eller morgensmøgen til den første kop kaffe.

Vås og fordomme
Vås, hamrer kurset ind i min hjerne: Tobak har aldrig givet dig noget positivt. Når
det føles godt at ryge en cigaret, skyldes det udelukkende, at den fjerner nikotin-
abstinenserne for en kort stund. De særligt velsmagende og velgørende cigaretter
er som regel dem, der følger efter en længere periode uden tobak (f.eks. nattesøv-
nen), så der er særligt mange abstinenser at få bugt med.

Selv når rygeren rammer sit optimale velbefindende – fordi nikotinbalancen i
blodet er perfekt – har han det ikke nær så godt som en
gennemsnitlig ikke-ryger. Rygeren kan bare ikke længe-
re huske, hvordan det var ikke at have giften i kroppen
hele tiden. 

Derfor er der ingen grund til at iværksætte særlige
krumspring for at stoppe: Jeg giver ikke afkald på noget
godt – jeg befrier mig fra en vane, som udelukkende er
negativ. 

Det er kursets budskab, og for en sikkerheds skyld bliver de afgørende pointer
slået fast med 20 minutters afsluttende såkaldt hypno-terapi, helt svarende til men-
taltræning for elitesportsfolk.

Jeg forlod kurset den tirsdag aften uden tvivl i sindet: Fra nu af var jeg ikke-ry-
ger, og glad til.

Det er ikke synd for mig, at jeg er ikke-ryger. Jeg har abstinenser efter flere årti-
ers afhængighed af et giftstof, men det betyder jo bare, at jeg er sluppet ud af niko-
tinfældens fængsel. Det er ikke mig, det er synd for. Det er dem, der fortsat ryger.

For mine abstinenser går over (det forventer jeg da bestemt?) – rygerne er dømt
til at blive ved og ved og ved med at indtage et giftstof, som systematisk ned-

bryder deres helbred, og med betydelig sandsynlighed ender med at slå
dem ihjel.

Det interessante er, at det virker for mig. Vist har jeg abstinenser
– uro i kroppen, kriblen under huden, hurtigere stemningsudsving,
koncentrationsbesvær, en underlig fornemmelse af, at tiden går lang-

somt uden tobak. Og vist tænker jeg på at ryge. Men jeg gør det ikke.
For kurset har overbevist min hjerne om det ubestrideligt logiske: En 

cigaret er ikke løsningen, den er problemet. 
Så jeg har end ikke været tæt på at ryge siden tirsdag for en uge siden. Heller ik-

ke ved kaffen efter den gode middag med rigelig rødvin, og heller ikke selv om 
andre ved bordet ryger. 

Her på tærsklen til Uge 2 i mit nye liv er jeg ikke i tvivl: Jeg er ikke-ryger.

john.hansen@jp.dk

»Jeg vil holde op, fordi det har jeg villet i 
årevis, af alle de indlysende grunde, og 
rygeloven er en god anledning.«

Navn, alder, job: John Hansen, 53 år, 
redaktionschef.
Røg dagligt: Pibe og cigaretter svarende til 
15-20 stk. 
Kæntrede rygestopforsøg: Cirka tre. 
Rygestopmetode/pris: Easyway, fem-timers
kursus med to gange opfølgning. Pris Køben-
havn: 2.500 kr. Resten af landet: 2.700 kr.
Effektgaranti: Hvis jeg efter tre måneder 
vælger at ryge videre, får jeg pengene tilbage. 

90 graders hjerne-vending 

Våd tyggetobak

» Jeg giver ikke afkald på
noget godt – jeg befrier
mig fra en vane, som
udelukkende er negativ«


