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  Borítószöveg


  A dohányzás nem pusztán ártalmas társasági szokás, állítja Allen Carr. Több annál: a kábítószer egy formája, napjainkban az egyik vezető halálok. A szerző forradalmian új módszerével kínzó elvonási tünetek nélkül szokhatunk le a dohányzásról. A könyv feltárja a nikotinfüggőség pszichológiai okait, eloszlatja a dohányzás stresszcsökkentő hatásáról táplált tévhitet, elemzi a társadalmi közeg agymosásának hatásait és számos jó tanáccsal segít abban, hogy leszokás végre sikeres és egy életre szóló legyen.
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  A könyv nemzetközi sajtóvisszhangjából:


  Felvillanyozott a szabadság számomra eddig ismeretlen érzése.


  The Independent


  


  Vadonatúj megközelítés! Elképesztő siker!


  The Sun


  


  Allen Carr ért hozzá, hogy megszabadítson a lelki függőségtől.


  Sunday Times


  


  Leszámol azzal a legendával, hogy a dohányzásról nehéz leszokni.


  The Times


  


  Nem éreztem komolyabb elvonási tüneteket… egy hónapja eszemben sincs rágyújtani.


  The Daily Telegraph


  


  Aki így szokik le, nem érzi, hogy megfosztották valamitől.


  The Guardian


  


  Mindig azt gondoltam: ha nekem nincs erőm abbahagyni, hogyan segíthetne más? Őszintén mondom: négy hónap elteltével sem hiányzik a cigaretta.


  Zest


  


  Bombabiztos módszer, személyesen vállalok érte garanciát. De ne számítson rá, hogy lehetősége lesz élni is vele.


  Time Out


  


  Allen Carr módszere teljesen egyedi megoldást kínál a dohányzás ellen. Meggyőződésünk szerint ez az út vezet a füst nélküli jövőbe.


  GQ Magazine


  


  Ha ön egyedül is eltartja a sarki trafikost, de szeretne megszabadulni a gonosztól, akkor ez a könyv önnek szól.


  OK! Magazine


  


  


  


  Azoknak a dohányosoknak ajánlom,


  akik eddig nem tudtak leszokni.


  Most, remélem, megszabadulnak szenvedélyüktől.


  


  Ajánlom továbbá Sid Suttonnak


  


  De akinek mindenekfölött, az Joyce


  Előszó


  Tegyük fel, hogy létezik egy olyan varázsmódszer, amellyel mindenki  ön is  leszokhat a dohányzásról, mégpedig:


  


  •azonnal


  •végérvényesen


  •akaraterő nélkül


  •elvonási tünetek nélkül


  •pluszkilók fölvétele nélkül


  •sokkterápia, tabletták, tapaszok és egyéb trükkök nélkül.


  


  Tegyük fel továbbá, hogy:


  


  •a kezdeti időszakban sincs hiányérzet, elesettség


  •mindjárt élvezetesebbé válik a társasági élet


  •visszatér az önbizalom, sokkal könnyebb lesz kezelni a stresszt


  •javul a koncentrálóképesség


  •nem kell a cigaretta elleni küzdelemmel tölteni egy teljes életet


  és


  •nemcsak könnyű a leszokás, hanem az utolsó cigaretta elnyomásától kezdve élvezetes is az egész folyamat.


  


  Ha volna ilyen varázsmódszer, élne vele?


  Nagy valószínűséggel igen. De persze ön nem hisz a varázslatban. Én sem hiszek. Ezzel együtt a fentebb leírt módszer igenis létezik. Az Easyway (Könnyen-gyorsan) nevet adtam neki. Valójában egyáltalán nem varázslat, csak annak látszik. Amikor fölfedeztem, az én szememben is annak tűnt, és tudom, hogy az a több millió volt dohányos, akinek a Könnyen-gyorsan módszer segítségével sikerült megszabadulnia a szenvedélyétől, ma is valami varázslatszerűségnek véli.


  Semmi kétség, ön még most sem hiszi el teljesen, amit állítok. Miért is hinne nekem bizonyíték nélkül? De akkor se eressze el szavaimat a füle mellett, ha túlzónak találja őket. Valószínűleg egy olyan ismerőse ajánlására vette a kezébe ezt a könyvet, aki járt már valamelyik Allen Carr Easyway Klinikán, olvasta ezt a könyvet, vagy valamilyen más Allen Carr-termék segítségével szokott le. Nem számít, hogy az ajánlás közvetlenül egy érintettől érkezett-e, vagy olyasvalakitől, aki szereti önt, ezért aggódik az egészsége miatt.


  Hogyan működik a Könnyen-gyorsan módszer? Nem könnyű röviden összefoglalni. Klinikáinkra a dohányosok a szorongás különböző stádiumaiban érkeznek. Valamennyien meg vannak győződve arról, hogy kudarcot fognak vallani, vagy ha valami csoda folytán mégis sikerülne leszokniuk, a folyamat elején beláthatatlan szenvedéseket kellene elviselniük. Későbbi társasági életük nem lenne olyan élvezetes, mint korábban volt, nem lennének képesek koncentrálni vagy megküzdeni a stresszel, és bár nem akarnának újra rágyújtani, teljesen mégsem szabadulnának meg a hiányérzettől. Mindig meg-megkísértené őket a dohányzás vágya, és egész hátralevő életüket a kísértéssel vívott csatározásban kellene tölteniük.


  Néhány óra múlva ezeknek a dohányosoknak a többsége mint boldog nem dohányos lép ki a klinika kapuján. Megvan rá a módszerünk, hogy megvalósítsuk a varázslatot. Hozzá kell tennem, a legtöbb dohányos azt képzeli: célunkat úgy érjük el, hogy részletesen ecseteljük a dohányzás rémisztő egészségi kockázatait, elmondjuk, hogy a cigarettázás milyen undok szokás, milyen borsos árat kell fizetni érte, és mekkora butaság, ha az illető nem hagyja abba. Szó sincs ilyesmiről. Pácienseinkkel nem bánunk leereszkedően, nem rágjuk a szájukba azt, amit már úgyis tudnak. Minden hozzánk fordulónak az a gondja, hogy dohányos. Nem a leszokás a probléma, hanem az, amiért dohányoznak. A leszokáshoz meg kell szüntetni az okokat, amelyek miatt dohányoznak. A Könnyen-gyorsan ezzel a problémával szembenézve szünteti meg a dohányzás vágyát. Ha pedig megszűnt ez a vágy, a volt dohányosnak nincs szüksége arra, hogy mozgósítsa az akaraterejét.


  A Könnyen-gyorsan módszer DVD, hangoskönyv, CD, videojáték és honlap formájában is létezik. A lényeg minden változatban ugyanaz, csak az eszköz más, amely a mondanivalót közvetíti. Egyéni ízlés dolga, hogy ki melyiket választja. Van, aki olvasni szeret, van, aki inkább DVD-t néz. Klinikáink olyan sikeresek, hogy pénz-visszafizetési garanciát is tudunk vállalni. Áraink helytől függően változnak. Ha ön abba a 20 százalékba tartozik, akinek egy vizitnél többre lesz szüksége, a másodiktól kezdve bármennyi további kezelést ajándékba kap tőlünk. Nem mondunk le egyetlen dohányosról sem. De ha önnek a program befejezéséig sem sikerül leszoknia, a teljes összeget visszatérítjük. A pénz-visszafizetési garancia tekintetében klinikáink világszerte 90 százalék fölötti sikerről számolnak be.


  A fentiek azonban semmit sem vonnak le e könyv értékéből. Ez maga a teljes program, dohányosok milliói tették le a cigarettát azután, hogy elolvasták. De ha részletesebb információra van szüksége, forduljon a legközelebbi Easyway klinikához. A klinikák listája a könyv végén található.


  Figyelmeztetés


  Előfordulhat, hogy valaki rossz érzéssel veszi kezébe ezt a könyvet. Talán, mint a legtöbb dohányost, félelemmel tölti el már a puszta gondolat is, hogy leszokjon a cigarettáról, és jóllehet tervezi, hogy egy nap majd megteszi, ez a nap még nem a mai.


  Ha ön azt várja, hogy részletesen ecsetelni fogom a dohányzás rémisztő egészségi kockázatait, és elmondom, hogy a dohányosok életük során kisebbfajta vagyont költenek erre a mocskos és gusztustalan szokásra, és hogy ön akaratgyenge tökfilkó, ha nem szokik le róla, akkor ki kell ábrándítanom. Rajtam sem segítettek az efféle prédikációk, és ha önön segítenének, már rég leszokott volna.


  Könnyen-gyorsan módszerem nem így működik. Mondanivalóm bizonyos elemeit elsőre talán nehéz lesz elhinni. De aki végigolvassa a könyvet, az nemcsak hinni fog benne, hanem egyenesen csodálkozik majd önmagán, amiért annyi időn át engedett az agymosásnak, és másképp gondolkodott.


  Téves, bár széles körben elterjedt az a nézet, hogy saját döntésből kezdünk el dohányozni. A dohányos pont annyira választja a dohányzást, mint amennyire a borozgató az alkoholizmust vagy a füves cigit elszívó a kábítószerezést. Az első kalandos cigarettára kétségkívül önszántunkból gyújtunk rá. Én például néha úgy döntök, hogy elmegyek moziba, de arra az őrültségre semmiképp se vetemednék, hogy az egész életemet ott töltsem.


  Gondolkozzon el, kérem, az életén. Ugye nem igaz, hogy képtelen lenne élvezni egy étkezést vagy egy társasági eseményt dohányzás nélkül? Ugye nem igaz, hogy nem tudna koncentrálni vagy a stresszhelyzetekkel megbirkózni, ha nem gyújtana rá? Vagy inkább úgy találja, nemcsak társasági alkalmakkor van szüksége cigarettára, hanem mindig és minden helyzetben, mert nélküle bizonytalannak érzi magát, sőt egyenesen pánikba esik?


  Mint az összes többi dohányos, ön is beleesett a legbaljósabb és legravaszabb csapdába, amelyet ember és természet közös erővel valaha felállított. Nincs a földkerekségen olyan dohányos vagy nem dohányos szülő, aki azt akarja, hogy a gyereke dohányozzon. Következésképpen valamennyi dohányos azt szeretné, hogy bárcsak sose gyújtott volna rá. Nem meglepő, de a rászokás előtt senkinek sincs szüksége cigarettára ahhoz, hogy élvezze az étkezést vagy szembenézzen a stresszel.


  Ugyanakkor minden dohányos rendületlenül folytatni akarja a dohányzást. Végtére is senki nem kényszerít minket arra, hogy rágyújtsunk, mindig maga a dohányos dönti el, hogy rágyújt, akár tudja tettének okát, akár nem.


  Ha létezne egy varázsgomb, amelyet megnyomva másnap reggel úgy ébredhetne a dohányos, hogy soha nem szívta el azt a bizonyos első cigarettát, senki nem maradna a dohányosok táborában, csak azok a fiatalok, akik még a próbálkozás szakaszában vannak. Egyvalami tart vissza minket attól, hogy leszokjunk: a félelem!


  Félelem attól, hogy beláthatatlan ideig fogunk kínt és hiányt érezni, reménytelenül fogunk sóvárogni a megszabadulásra; félelem attól, hogy cigaretta nélkül nem tudjuk majd élvezni az ételt és a társasági eseményeket; félelem attól, hogy nem leszünk képesek koncentrálni, szembenézni a stresszel, és hogy elvész a magabiztosságunk a nélkül a rudacska nélkül; félelem attól, hogy személyiségünk és egész karakterünk megváltozik; mindenekelőtt pedig félelem attól, hogy aki egyszer dohányos volt, mindig is az marad, vagyis hogy soha nem fogunk teljesen megszabadulni ettől a szenvedélytől, és egész hátralévő életünkben legalább egy alkalmi szippantásra fogunk vágyni. Ha hozzám hasonlóan ön is bejárta a leszokás hagyományos útjait, és keresztülment a leírt szenvedéseken  ha valaki akaraterővel próbál szakítani a dohányzással, annak ezekkel számolnia kell , akkor nyilván jól ismeri e félelmeket, és biztos benne, hogy soha nem lesz szabad.


  Aki aggódik, pánikban van, és úgy érzi, hogy ez az időpont most nem alkalmas a leszokásra, annak hadd mondjam el még egyszer: az aggodalmat vagy pánikot a félelem okozza. A félelmet pedig nemhogy csillapítaná a cigaretta, hanem egyenesen az váltja ki. Nincs olyan ember, aki önként esne bele a nikotincsapdába. Mint minden csapda, ez is úgy van kitalálva, hogy aki beleesett, örökre benne is maradjon. Kérdezze meg önmagától: amikor próbaképpen először gyújtott rá, úgy tervezte, hogy a mai napig dohányos marad? Mikor akar tehát nekilátni a leszokáshoz? Holnap? Jövőre? Ne csapja be önmagát! Ha így gondolkodik, soha nem jut ki a csapdából. Mit gondol, miért van az, hogy sok dohányos inkább belehal, de nem szokik le?


  Könyvemet 1985-ben jelentette meg a Penguin Kiadó, és azóta minden évben fölkerül a sikerlistára. Így aztán hosszú évek óta kapjuk a visszajelzéseket. Mint hamarosan meggyőződhet róla, e visszajelzések a módszerem hatékonyságáról szőtt legvadabb álmaimat is meghaladják. Ugyanakkor a Könnyen-gyorsan módszer két fontos elemére is felhívták a figyelmemet, és ez gondolkodóba ejtett. A másodikra később fogok visszatérni. Az elsőt a levelekből ismertem meg. Bemutatok néhány jellegzetes példát:


  


  Nem hittem az állításaiban, de most elnézést kérek a kételkedésemért. Pont olyan könnyű és kellemes volt, ahogy ígérte. Könyvével megajándékoztam valamennyi dohányos barátomat és rokonomat, csak azt nem értettem, hogy miért nem olvassák el.


  


  Nyolc éve kaptam meg a könyvet egy barátomtól, aki már leszokott. Sokáig csak kerülgettem, de amikor végre elolvastam, elmondhatatlanul nagy érzés volt, hogy szabad lettem. Már csak azt sajnálom, hogy nyolc évet elvesztegettem.


  Elolvastam a Leszokni a dohányzásról?-t. Még csak négy nap telt el  tudom, nem sok , de fantasztikus érzés, hogy soha többé nem fogok rágyújtani. Az az igazság, hogy öt éve egyszer már nekikezdtem olvasni, de a felénél bepánikoltam, mert rájöttem: ha végigolvasom, le kell tennem a cigarettát. Ugye milyen buta voltam?


  


  Nem, hölgyem, egyáltalán nem volt buta. Már említettem a varázsgombot. Az Allen Carr-féle Könnyen-gyorsan módszer olyan, mint egy varázsgomb. A pontos fogalmazás kedvéért: a Könnyen-gyorsan nem varázslat, de előttem és mindazon milliók előtt, akik a segítségével könnyen és élvezettel leszoktak, annak tűnik!


  Figyelem! Mi volt előbb, a tyúk vagy a tojás? Minden dohányos le szeretne szokni, ami könnyen és kellemesen menne is, ha a félelem nem akadályozná meg, hogy belefogjon. A legjobb az lenne, ha sikerülne megszabadulni a félelemtől. De addig ez nem következhet be, amíg ön e könyv végére nem ér. Olvasás közben viszont a félelem csak fokozódik  mint a hölgyé a harmadik példában , ami megnehezíti a könyv végigolvasását.


  Ön nem szándékosan esett a csapdába, de legyen tisztában vele: addig nem fog kijutni onnan, amíg határozottan el nem szánja rá magát. Lehet, hogy már kétségbeesetten erőlködik. Lehet, hogy még csak szorong. Akár így, akár úgy, ne feledje: Az égvilágon semmit nem veszíthet!


  Semmi akadálya, hogy a könyv végére érve eldöntse: márpedig tovább dohányzik. Olvasás közben pedig még csak véletlenül se ritkítsa vagy szüntesse meg a rágyújtásokat. Ugye, emlékszik: ez nem sokkterápia. Ellenkezőleg, csupa jó dolog vár önre. El tudja képzelni, hogy érezte magát Monte Cristo grófja, amikor kiszabadult If várából? Én is hasonlóképp éreztem, amikor kiszabadultam a nikotin csapdájából. És így érez az a milliónyi volt dohányos, aki az én módszeremmel szokott le. Mire a könyv végére ér, ön is ugyanolyan szabadnak fogja érezni magát. Jó olvasást!


  Bevezetés


  Ki fogom gyógyítani a világot a dohányzásból  mondtam a feleségemnek, Joyce-nak, ő meg azt hitte, viccelek. Ami érthető is, hiszen végignézte a leszokásra tett kísérleteim sorozatos kudarcát. Utolsó nekirugaszkodásomra két évvel azelőtt került sor. Fél évig a purgatóriumban szenvedtem, aztán nem bírtam tovább, és rágyújtottam egy cigarettára. Nem szégyellem bevallani: sírtam, mint egy gyerek, mert tudtam, hogy életfogytig tartó dohányzásra vagyok ítélve. A kísérlet rengeteg erőfeszítésembe került, és szörnyen elkeserített a tudat, hogy soha többet nem lesz erőm vállalni azt a tortúrát. Nem vagyok egy heves természet, de ha akkoriban egy fölényes nem dohányos veszi magának a bátorságot, és azt mondja nekem: minden dohányos azonnal, végleg és könnyen leszokhat, hát nem álltam volna jót magamért. Ha azonban egy dohányosokból álló esküdtszék elé kerültem volna, minden bizonnyal jogos önvédelemnek nyilvánítják a tettemet, és fölmentenek.


  Talán hihetetlen, de igaz: nincs az a dohányos, aki ne tudna könnyen leszokni. Éppen ezért arra kérem a kedves olvasót, ne dobja könyvemet a kukába. Higgyen nekem! Önnek is könnyen fog menni a leszokás.


  Szóval két évvel később, elnyomva az utolsó cigarettámat, nemcsak azt jelentettem ki a feleségemnek, hogy mostantól nem dohányzom, hanem azt is, hogy az egész világot ki fogom gyógyítani ebből a szenvedélyből. Kételkedésétől, meg kell mondjam, kicsit ingerült lettem, de lelkesedésem csöppet sem lanyhult. Ujjongásom  hiszen tudtam, hogy én már boldog nem dohányos vagyok  némileg torzíthatta a realitásérzékemet. Az utólagos bölcsesség birtokában ma már nem neheztelek Joyce viselkedésére. Megértem, hogy közeli barátaimmal és rokonaimmal együtt miért nézett ő is csodabogárnak.


  Visszatekintve az életemre, úgy tűnik, egész létezésem abból állt, hogy fölkészültem a dohányzás problémájának megoldására. Azok az utálatos évek, amíg hites könyvvizsgálónak tanultam és ebben a munkakörben dolgoztam, egyáltalán nem segítettek megfejteni a dohányzás csapdájának rejtélyét. Állítólag nem lehet mindig mindenkit bolondra venni, de a dohánycégek szerintem évek óta ezt csinálják. Azt hiszem, én értettem meg elsőnek a dohányzás csapdáját. Hogy ne legyek nagyképű, hadd tegyem gyorsan hozzá: nem az én érdemem, hanem a körülmények szerencsés összjátékáé.


  A nagy nap 1983. július 15-én jött el. Nem a colditzi hadifogolytáborból szöktem meg, de amikor elnyomtam azt az utolsó cigarettát, olyan megkönnyebbülés és vidámság lett úrrá rajtam, mint  gondolom  az ottani menekülteken. Rájöttem, hogy megvalósítottam minden dohányos álmát: a dohányzásról való könnyű leszokást.


  Módszeremet dohányos barátaimon és rokonaimon teszteltem, majd feladtam könyvvizsgálói állásomat, és teljes munkaidőben dohányzásról leszoktató tanácsadó lettem. Két év múlva elkészült e könyv első kiadása. Az ihletet egyik kudarcom, a 2. fejezetben szereplő páciens adta, aki kétszer is fölkeresett, és mindkét alkalommal könnyek közt búcsúztunk. Olyan izgatott volt, hogy nem tudtam lecsillapítani, ezért nem is fogta föl a szavaim értelmét. Amit itt részletesen leírok, azt, remélem, az érintett is elolvassa, méghozzá úgy és olyan sokszor, hogy magáévá tudja tenni a lényeget.


  Nem kételkedtem benne, hogy a Könnyen-gyorsan más dohányosokra is olyan hatással lesz, mint amilyennel rám volt. Amikor azonban végiggondoltam, hogy a módszert könyv formájába öntöm, kicsit megijedtem. Saját magam fogtam piackutatásba. A válaszok nem voltak túl bátorítók:


  


  Hogyan segíthet egy könyv a leszokásban? Ahhoz akaraterőre van szükség!


  


  Hogy képes egy könyv csillapítani a szörnyű elvonási tüneteket?


  


  Nekem magamnak is voltak aggályaim. A klinikán gyakran kiderült, hogy egy-egy páciens a munkánk során félreértett valami fontosat. Ott tisztázni tudtam a helyzetet, na de egy könyvben? Jól emlékeztem könyvvizsgálói tanulmányaim idejéből arra, milyen dühítő, ha az ember nem ért meg egy könyvet, vagy nem ért vele egyet, és nincs kitől megkérdeznie. Tudatában voltam annak is, hogy a televízió és a videó korában sokan leszoktak az olvasásról. És volt még egy aggályom, amely túltett az előzőeken. Nem vagyok író, teljesen tisztában voltam a korlátaimmal. Ha szemtől szemben ülök egy dohányossal, meg tudom győzni róla, hogy mint nem dohányosnak élvezetesebb lesz a társasági élete, jobban fog koncentrálni, hatékonyabban száll szembe a stresszel, és hogy a leszokás folyamata könnyű és kellemes lesz. De hogy vigyem át ezt a képességemet egy könyv lapjaira? Szerencsére az istenek kegyesek voltak hozzám. Tízezrével kaptam a gratuláló leveleket és e-maileket, ilyen kitételekkel:


  


  A világ legjobb könyve.


  


  Megtaláltam a gurumat.


  


  Zseni!


  


  Szent!


  


  Lovaggá kéne ütni.


  


  Ilyen miniszterelnök kéne nekünk!


  


  Nem szállt a fejembe a dicsőség, legalábbis remélem. Teljesen tisztában vagyok vele, hogy ezek a bókok nem az irodalmi érdemeimnek szólnak. Azért írták őket az olvasók vagy a klinikai páciensek, mert megbizonyosodtak róla, hogy:


  


  Az Allen Carr-féle Könnyen-gyorsan módszer hatékonyan működik!


  


  Mostanra kiépítettük az Allen Carrs Easyway klinikák világhálózatát, a könyv pedig megjelenése óta minden évben fölkerül a Penguin bestsellerlistájára. Újabban egy norvég sikerlistán, amelyen a szépirodalom és a non-fiction adu ászait is feltüntetik, megelőzte a Harry Pottert. Több mint 50 országban 9 milliót meghaladó példányban kelt el, és 36-nál is több nyelvre fordították le.


  Amikor még csak egy éve működött a dohányzásról leszoktató klinikám, azt hittem, mindent tudok erről a speciális segítségnyújtásról. Húsz év után azonban döbbenten tapasztalom, hogy nincs nap, amelyen ne tanulnék valami újat. Ez a körülmény nem kis gondot okozott nekem, amikor hat évvel később felkértek, hogy dolgozzam át az első kiadást. Megrémültem, hogy mindent, amit írtam, módosítanom kell vagy ki kell hagynom. Pedig nem volt okom aggodalomra. A Könnyen-gyorsan alapelvei ma is pont annyira érvényesek, mint amikor fölfedeztem őket. Mert az az igazság, hogy:


  


  leszokni könnyű.


  


  Ez tény. Az egyetlen feladatom az, hogy meggyőzzem erről a dohányosokat. Húsz év alatt fölhalmozott tudásom arra való, hogy minden dohányosnak bebizonyítsam: ő is látja a fényt az alagút végén. A klinikákon tökéletességre törekszünk. A kudarc nagyon fáj nekünk, mert tudjuk, hogy minden dohányos könnyen leszokhat. Ha egy dohányos kudarcot vall, azt hajlamos önnön hibájának betudni. Mi azonban a magunk fiaskóját látjuk benne  az illetőt nem sikerült meggyőznünk, hogy leszokni könnyű és kellemes.


  Az első kiadást a programot látogatók azon 1620 százalékának ajánlottam, akiknek nem sikerült leszokniuk. A százalékot a klinikáinkon nyújtott pénz-visszafizetési garancia alapján számoltuk ki. Ma klinikáink átlagos hibaszázaléka nem éri el a 10 százalékot. Ez azt jelenti, hogy a siker meghaladja a 90 százalékot.


  Noha tudatában voltam annak, hogy valami csodát fedeztem föl, ilyen arányú sikerről legmerészebb álmaimban sem álmodtam. Mondhatja persze valaki, hogy ha valóban ki akartam gyógyítani az egész világot, 100 százalékot kellett volna elérnem.


  Annyit azért sohasem vártam el. A nikotinfüggőség kiélésének legnépszerűbb formája korábban a tubákolás volt, de ennek társadalmi rangja idővel megkopott, és maga a szokás ki is halt. Ennek ellenére ma is van néhány különc, aki lelkesen tubákol. Mindig is lesznek ilyenek. Meglepő, de a tubákolás egyik utolsó bástyája az angol parlament volt. Vagyis tulajdonképpen nem olyan meglepő, ha belegondolunk, hogy a politikusok általában évszázadokkal elmaradnak a koruk mögött! A cigaretta terén is mindig lesz néhány különc, aki rá fog gyújtani. Azt pedig sosem reméltem, hogy személyesen én fogok kigyógyítani minden dohányost.


  Úgy gondoltam, hogy miután elmagyaráztam a dohánycsapda rejtelmeit, és sikerült eloszlatnom néhány téveszmét, mint például hogy


  


  •A dohányosok élvezik a dohányzást


  •Mindenki a szabad akaratából szokik rá


  •A dohányzás elűzi az unalmat és a stresszt


  •A dohányzás segít a koncentrálásban és a pihenésben


  •A dohányzás pusztán szokás


  •A leszokáshoz akaraterőre van szükség


  •Aki dohányzik, az mindig dohányos marad


  •Segít, ha megmondjuk az érintettnek, hogy a dohányzás öl


  •A pótszerek, különösen a nikotinhelyettesítők segítenek a leszokásban…


  


  és különösen, amikor azt a téveszmét sikerült eloszlatnom, hogy nehéz leszokni (holott emiatt senkinek sem kell végigmennie a szenvedés átmeneti szakaszán), akkor naivan úgy gondoltam, hogy a világ szintén meg fog világosodni, és alkalmazza módszeremet.


  A dohányipart hittem fő ellenségemnek, de legnagyobb meglepetésemre azok az intézmények állták el az utamat, amelyeket legfőbb szövetségeseimnek véltem: a média, a kormány, az egészségügy és az olyan szervezetek, melyek célkitűzésük szerint a dohányzás ellen harcoltak.


  Bizonyára akadnak olyanok, akik látták a Sister Kenny című filmet, mely abban az időben játszódik, amikor a gyerekek legnagyobb réme a gyermekparalízis, más néven gyermekbénulás volt. Élénken emlékszem rá, hogy a szó ugyanazt a rettegést keltette bennem, mint ma a rák. A gyermekparalízis következtében megbénult a kéz, a láb, majd ezek a végtagok eltorzultak. A bevett orvosi gyakorlat szerint a bénulást szenvedett végtagot vassínbe helyezték, hogy megelőzzék eldeformálódását. Az eredmény: bénaság egy életre.


  Kenny nővér meg volt róla győződve, hogy a vassín akadályozza a gyógyulást. Ezerszer is bebizonyította, hogy az izmok újrataníthatók, és módszerével a gyerek ismét fog tudni járni. Kenny azonban nem orvos volt, csak egy egyszerű ápolónő. Hogy merte beleártani magát egy olyan ügybe, amely kizárólag a szakképzett orvosok illetékességi körébe tartozott? Úgy tűnik, nem számított, hogy Kenny nővér megoldást talált a problémára, és bebizonyította, hogy megoldása hatékony. Azok a gyerekek, akiket ő kezelt, tudták, hogy igaza van, ugyanezt gondolták az érintett szülők is, az egészségügy ennek ellenére nemcsak hogy nem alkalmazta a módszerét, hanem még a hivatása gyakorlásától is eltiltotta. Kenny nővérnek húsz évébe került, hogy a hivatalos orvostudománnyal elfogadtassa azt, ami nyilvánvaló volt.


  A filmet egy évvel a Könnyen-gyorsan módszer fölfedezése előtt láttam. Rendkívül érdekes volt, vitathatatlanul tartalmazta az igazság néhány elemét, de persze Hollywood nagy adag költői szabadsággal formálta a történetet. Kenny nővérről nem hitték el, hogy képes valami olyasmit kitalálni, amire az orvostudomány még nem jött rá. Biztos, hogy az elismert szakorvosok nem voltak olyan maradiak, mint amilyennek a film bemutatja őket? Hogyan lehetséges, hogy húsz éven át nem voltak képesek elfogadni azt a tényt, amely majdnem kiszúrta a szemüket?


  A tények állítólag erősebbek bármely fikciónál. Sajnálom, hogy a Sister Kenny alkotóit költői szabadsággal vádoltam az imént. Úgynevezett felvilágosodott korunkban, amikor előlem sincsenek elzárva a modern kommunikáció csatornái, képtelen vagyok eljuttatni mondanivalómat a nagyközönségnek. Nekem nincs olyan masszív pénzügyi hatalmam, mint a brit orvoslás már idézett intézményeinek. Egyszerű magánember vagyok, bár remek segítőtársak vesznek körül, akik az ügyem mellé álltak, és szerte a világon sikerre viszik a klinikáimat. Kenny nővérhez hasonlóan és is csak azzal tettem szert hírnévre, hogy a rendszerem működik. Mára már a dohányzástól való megszabadulás első számú gurujának számítok. Kenny nővérhez hasonlóan én is bebizonyítottam az igazamat. De mi haszna volt Kenny igazának akkor, amikor a világ a célravezető módszernek pont az ellenkezőjére esküdött?


  E könyv utolsó mondatai az eredeti kéziratban is ugyanígy szerepeltek: A társadalomban már érezhető a változás szele: elindult egy hógolyó, és remélem, könyvem segít, hogy ebből a hógolyóból lavina legyen.


  Elképzelhető, hogy fentebbi megjegyzéseimből valaki azt a következtetést vonja le, hogy nem tisztelem az orvosi hivatást. Ez azonban távol áll tőlem. Az egyik fiam orvos, és foglalkozásánál nem ismerek szebbet. Klinikáinkra többen is érkeztek orvosi ajánlásra, és meglepő módon pácienseink között is több az orvos, mint a másféle foglalkozású személy.


  Az orvostársadalom eleinte úgy tekintett rám mint valami sarlatánra vagy szélhámosra. 1997 augusztusában aztán az a nagy megtiszteltetés ért, hogy meghívtak előadást tartani a 10. Dohányzás vagy egészség? elnevezésű világkonferenciára Pekingbe. Tudomásom szerint én vagyok az első nem orvosi végzettségű gyógyító, akit ilyen elismerésben részesítettek. Maga a meghívás jelezte, hogy mekkora előrehaladást tettem. De mintha a négy falnak beszéltem volna! Amióta a nikotinos rágógumi és tapasz használatával nem sikerült megoldani a problémát, maguk a dohányosok is rájöttek, hogy sose fognak kigyógyulni függőségükből, ha azzal a szerrel kezelik őket, amitől függenek. Mintha azt mondanánk egy heroinfüggőnek: Ne szippantsd be a heroint, mert az veszélyes, inkább szúrd a vénádba. (A nikotinnal ezt senki ne kísérelje meg, mert azonnali halált okoz.) Minthogy az egészségügynek, a médiának, a dohányzásról leszoktató jótékonysági szervezeteknek halvány fogalmuk sincs, hogyan kell segíteni a leszokásban, minden erejükkel azt verik a dohányosok fejébe, amit már úgyis tudnak: tettük egészségtelen, mocskos, gusztustalan, társadalomellenes és drága. Föl sem merül bennük, hogy a dohányosok nem azon okokból dohányoznak, amelyek miatt nem szabadna. Az igazi probléma abban áll, hogy megszüntessük azon okokat, amelyek miatt csinálják.


  A dohányzásellenes világnapokon az egészségügyi szakértők mindig valami ilyesmit szajkóznak: Ez az a nap, amelyen minden dohányosnak meg kell próbálnia leszokni! A dohányosok szemében azonban ez a nap is csak olyan, mint az év összes többi napja, legfeljebb kétszer annyit és kétszer olyan feltűnően szívnak, mert utálják, ha parancsolgatnak nekik  különösen ha olyan emberek teszik ezt, akiktől mást se kapnak, csak lenézést, és akik egyáltalán nem ismerik a dohányzás okait.


  Minthogy semmit sem tudnak a dohányzásról és a dohányosokról, és sejtelmük sincs róla, hogyan lehetne megkönnyíteni a leszokást, valahogy így állnak hozzá a kérdéshez: Próbáld ki ezt a módszert. Ha nem válik be, itt a következő. Képzeljük el, hogy a vakbélgyulladást tíz különféle módszerrel kezelik. Kilenc közülük a betegek 10 százalékát meggyógyítja, következésképp 90 százalékát megöli, ám a tizedik 90 százalékukat gyógyítja meg. A tizedik módszer több mint húsz éve az emberiség rendelkezésére áll, de az egészségügy még ma is szinte kizárólag a másik kilencet javasolja.


  A pekingi konferencián az egyik orvos egy nagyon találó szempontot vetett föl, ami addig nem jutott eszembe. Az orvosok nyakába  mondta  műhibapereket kéne akasztani, ha betegeiknek nem a dohányzásról való leszokás legjobb módszerét ajánlják. A dolog pikantériája, hogy az illető a nikotinpótló kezelések (nikotinos rágógumi, tapasz stb.) nagy szószólója volt. Megpróbálom türtőztetni magamat, de remélem, hogy javaslatának ő lesz az első áldozata.


  A kormányok milliókat pazarolnak sokkoló kampányokra, hogy elijesszék az ifjúságot a dohányzásra való rászokástól. Ezért a pénzért azt is elmagyarázhatnák, hogy a motorozás halálos kockázattal jár. Valószínűleg még sose jutott eszükbe, hogy a fiatalok pontosan tudják: egy szál cigaretta senkit sem öl meg, rászokni pedig egyikük sem akar. Több mint ötven éve köztudott, hogy a dohányzás növeli a tüdőrák kockázatát, napjainkban mégis több fiatal szokik rá a cigarettára, mint valaha. És nincs szükségük arra, hogy dohányhorrorokat nézzenek a tévében  a dohányosok amúgy is nagy ívben kerülik az ilyen műsorokat. Szinte minden fiatal beszámol arról a pusztításról, amelyet a dohányzás az ő családjában végez. Hiába látom, hogyan öli a dohány az apámat vagy a nővéremet, az nem ment meg attól, hogy én is beleessem a csapdába.


  Egy angol tévéműsorban együtt szerepeltem egy dohányzás ellen küzdő szervezet egyik orvosával, aki sose dohányzott és sose gyógyított ki egyetlen dohányost sem. Ez a hölgy szigorúan elmagyarázta, hogy a kormány a legutóbbi két és fél millió fontos sokkoló kampányával hogyan riasztja el az ifjúságot a dohányzástól. Ha a kormánynak lett volna annyi esze, hogy azt a pénzt nekem adja, olyan kampányt csinálok, amely néhány év alatt garantáltan fölszámolta volna a nikotinfüggőséggel kapcsolatos halálozást.


  Őszintén remélem, hogy az a hógolyó máris akkora, mint egy futball-labda, de ez több mint húsz év után se több az óceán egy cseppjénél. Hálás vagyok annak a milliónyi volt dohányosnak, aki fölkereste valamelyik klinikámat, elolvasta valamelyik könyvemet, megnézte a DVD-imet és ajánlotta a Könnyen-gyorsan módszert a barátainak, rokonainak vagy másoknak, akik hallgatnak rá. Szívből kívánom, hogy folytassák áldásos tevékenységüket. Addig azonban nem lesz lavina a hólabdából, amíg a kormány, az egészségügy, a média és a dohányzásról leszoktató jótékonysági szervezetek le nem állnak a leszokást megnehezítő eljárások támogatásával, és el nem fogadják, hogy a Könnyen-gyorsan nem csupán egy a módszerek közül,


  


  hanem az egyetlen értelmes és használható módszer.


  


  Nem várom el a kedves olvasótól, hogy már ezen a ponton higgyen nekem  mire elér könyvem végére, úgyis mindent meg fog érteni. Még az a viszonylag kevés páciensünk is, aki kudarcot vallott, ilyesféleképpen nyilatkozik:


  


  Nekem ugyan nem sikerült, de ez a legjobb módszer, amit ismerek.


  


  Aki eljut a könyvem végére, úgy fogja érezni: hálával tartozik nekem  és háláját többféleképpen is leróhatja. Ajánlja ismerőseinek a Könnyen-gyorsan-t, azonkívül ahányszor más módszert hirdetnek a tévében, a rádióban, az újságban, írjon vagy telefonáljon be, és vonja felelősségre az illetékeseket, amiért nem az Allen Carr-féle Könnyen-gyorsan módszer mellett állnak ki. Ez már megindíthatja a lavinát, s ha megérem, boldog emberként fogok meghalni.


  A Leszokni a dohányzásról? Így könnyű! mostani kiadása, mely a módszer megszületésének huszonötödik évfordulójára készült, megismerteti az olvasót a könnyű és kellemes leszokás legújabb technikájával. Ahogy itt ülök hipermodern laptopom előtt, már elhinnem is nehéz, hogy a hajdani kéziratot kézzel írtam, méghozzá olyan macskakaparással, hogy a betűimet senki más nem tudta kisilabizálni, aztán legépeltem egy régi Underwood írógépen. 1983. július 15-én, amikor elnyomtam az utolsó cigarettámat, már tudtam, hogy valami olyasmit fedeztem föl, amit minden dohányos keres: könnyű és azonnali módszert a nikotin rabságából való kiszabaduláshoz. Csak abban nem voltam biztos, meg tudok-e bárkit győzni, a nagyvilágról nem is beszélve.


  Könyvem kilencmilliót meghaladó eladási példányszáma minden várakozásomat felülmúlta.


  Joyce-szal kezdtem a londoni Raynes Park-i otthonunkban. Ma a világ harmincnyolc országában több mint száz Easyway klinikánk működik.


  Harminc dohányos évem olyan volt, akár egy rémálom. Boldog vagyok, hogy alkalmam nyílik megköszönni kollégáimnak, kiadómnak és a volt dohányosok Könnyen-gyorsan módszerrel leszokott millióinak, hogy az utóbbi huszonöt évemet valóságos paradicsommá tették.


  Úgy érzi, hogy a sötét végzet lebeg ön fölött? Feledkezzen meg róla! Csináltam néhány csodás dolgot életemben, de a legnagyobb fegyvertényem az, hogy kiszakítottam magam a nikotinfüggőség rabszolgaságából. Huszonöt éve szabadultam, és máig sem múlt el a szabadság öröme. Ne lássa sötéten a világot, nem történik semmi rossz. Épp ellenkezőleg: azt fogja elérni, amire ezen a földkerekségen minden dohányos vágyik: a szabadságot!


  


  1.


  A világ legmegrögzöttebb dohányosa


  Legelőször talán meg kellene indokolnom, miért vagyok illetékes e könyv megírására. Nem, nem vagyok sem orvos, sem pszichiáter. Szakképzettségem sokkal megalapozottabb: 25 éven át megrögzött dohányos voltam. A rosszabb napokon száz cigarettát is elszívtam, de hatvannál kevesebbet soha.


  Életem során több tucatszor próbáltam leszokni. Egyszer fél évig sikerült megállnom, hogy rágyújtsak, de közben majd falra másztam az idegességtől. Lehetőleg igyekeztem dohányosok közelébe állni, hogy szippanthassak egyet a füstből, a vonaton pedig a dohányzóknak fenntartott részlegben utaztam.


  A legtöbb dohányos azt mondja, azonnal abbahagyja, amint úgy érzi, hogy egészségét komoly veszély fenyegeti. Én elértem azt az állapotot, hogy tudtam: a cigaretta megöl. Állandó fejfájásom volt, makacsul köhögtem. A homlokom közepén folyton éreztem egy ér lüktetését, biztos voltam benne, hogy bármelyik pillanatban szétrobbanhat a fejem, és meghalok agyvérzésben. A gondolat ugyan zavart, de ettől még nem hagytam abba a dohányzást.


  Aztán elértem abba a szakaszba, amikor feladtam a leszokással való próbálkozást. De nem azért, mert annyira élveztem a cigarettát. Élete folyamán a legtöbb dohányos időnként abba a tévedésbe esik, hogy élvezi azt a vacak cigarettát. Nekem még ez az illúzióm se volt meg. Soha nem szerettem sem az ízét, sem a szagát, de úgy gondoltam, a cigaretta segít lazítani. Bátorságot és önbizalmat adott, szörnyen nyomorultul éreztem magam, valahányszor megpróbáltam leszokni. Sohasem voltam képes még csak elképzelni sem, hogy az élet cigaretta nélkül is élvezetes lehet.


  Végül a feleségem elküldött hipnoterápiára. Be kell vallanom, teljes mértékben szkeptikus voltam, mivel akkoriban semmit sem tudtam a hipnózisról. A hipnotizőrt átható tekintetű, ingát lengető, sátáni figurának képzeltem. Megvolt bennem a dohányosokra jellemző összes illúzió, egyet kivéve: tudtam, hogy nem vagyok gyenge akaratú ember. Életem összes eseményét magam irányítottam, egyedül a cigaretta uralkodott rajtam. Azt hittem, a hipnózis lényege az akaratátvitel, amit ugyan nem akartam megakadályozni (mint a legtöbb dohányos, én is nagyon szívesen abbahagytam volna), mégis úgy gondoltam: senki se akarja nekem bemesélni, hogy nincs szükségem a cigarettára.


  Az egész foglalkozás időpazarlásnak tűnt. A hipnoterapeuta fölemeltette velem a karomat, és más hasonló dolgokat csináltatott. Úgy tűnt, semmi sem megy igazán jól; nem vesztettem el az eszméletemet, nem  vagy legalábbis szerintem nem  estem transzba, a kezelés után azonban nemcsak hogy abbahagytam a dohányzást, de még élveztem is az elvonókúra folyamatát.


  Mielőtt bárki hipnoterápiára rohanna, valamit tisztáznom kell. A hipnoterápia a kommunikáció egy formája. Akihez nem a jó utasítást juttatják el, az soha nem fog leszokni a dohányzásról. Eszem ágában sincs kritizálni azt az embert, akivel kapcsolatba kerültem, hiszen ha nem keresem föl, mostanra már nem volnék az élők sorában. De nem azért, amit csinált, hanem annak ellenére. A hipnoterápiára sincs egy rossz szavam se; épp ellenkezőleg: a mi klinikáinkon is a program részét képezi. A szuggesztió hatalmát, az erős befolyást azonban jóra és rosszra egyaránt fel lehet használni. Sosem szabad tehát olyan hipnoterapeutához fordulni, akit nem ajánlott egy megbízható és hitelt érdemlő ismerős.


  A korábbi szörnyű évek során azt hittem, az életem függ a cigarettától, kész lettem volna inkább meghalni, mint nélküle élni. Mostanában sokan felteszik nekem a kérdést, hogy ért-e valaha kudarc. A válaszom az, hogy nem, soha, épp ellenkezőleg. Csodálatos volt az életem. Ha belehalok a dohányzásba, akkor sem panaszkodhattam volna. Szerencsés fickó vagyok, de az a legcsodálatosabb dolog, ami velem történt, hogy megszabadultam ettől a rémálomtól, ettől a rabszolgaságtól, amelyben úgy telik el az élet, hogy az ember módszeresen tönkreteszi a szervezetét, és ezért a kiváltságért még borsos árat is fizet.


  Hadd tisztázzam mindjárt az elején: nem vagyok misztikus alkat, nem hiszek a varázslókban és a tündérekben. A tudomány vezérel, és ezért nem értettem, miféle varázslat történik velem. Elkezdtem olvasni a hipnózisról és a dohányzásról, de nem akadt a kezembe olyan könyv, amely magyarázatot adott volna a velem történtekre. Továbbra is rejtély maradt számomra, hogy miért volt most olyan nevetségesen könnyű leszoknom a dohányzásról, holott korábban hetekre sötét depresszióba estem cigaretta nélkül.


  Hosszú időbe tellett, míg rájöttem a lényegre: rossz irányból fogtam a dologhoz. Azt próbáltam meg kitalálni, hogy miért volt könnyű a leszokás, holott az igazi probléma az, hogy a dohányosok miért találják nehéznek. Akik ebben a helyzetben vannak, általában szörnyű elvonási tünetekre panaszkodnak, de amikor megpróbáltam visszaemlékezni és felidézni ezt a szörnyű gyötrelmet, rájöttem, hogy nekem nem volt ilyen. Nem éreztem fizikai fájdalmat. Mert minden a tudatban zajlik.


  Jelenleg főállásban segítek másoknak megszabadulni a dohányzástól. Mérhetetlenül sok sikerről számolhatok be, klinikáimon és könyveimmel dohányosok milliói gyógyultak ki. Hadd hangsúlyozzam mindjárt a legelején: nem létezik megrögzött dohányos. Nem találkoztam eddig még emberrel, aki annyira függött volna  legalábbis hitte volna, hogy függ  a dohányzástól, mint én. Bárki képes nemcsak arra, hogy letegye a cigarettát, hanem arra is, hogy könnyen tegye le. A félelem az, ami nem engedi, hogy leszokjunk: félünk attól, hogy az élet nem lesz olyan élvezetes cigaretta nélkül, félünk attól, hogy megfosztjuk magunkat valamitől. Ennél távolabb azonban semmi sem állhat az igazságtól. Az élet nemhogy ugyanolyan élvezetes cigaretta nélkül, hanem százszorosan és százféleképpen élvezetesebb, és az előnyökből az egészség, az energia és a jobb anyagi helyzet még a legkevesebb.


  Minden dohányos könnyen le tud szokni  még ön is! Egyetlen dolgot kell tennie: olvassa végig ezt a könyvet elfogultság nélkül. Minél többet ért meg belőle, annál egyszerűbbnek fogja találni a módszert. Ha egy szót sem ért az egészből, de követi az utasításokat, akkor is könnyűnek fogja találni. A lényeg: az élete nem azzal fog eltelni, hogy sóvárog a cigaretta után, és úgy érzi, megfosztották valamitől. Csak azt nem fogja ésszel belátni, hogy miért nem sikerült eddig leszoknia.


  Figyelem! Ha valaki kudarcot vall a módszeremmel, annak csak két oka lehet:


  


  1.Az utasítások figyelmen kívül hagyása. Egyeseket zavar, hogy bizonyos teendőkben kérlelhetetlen vagyok. Nem tanácsolom például a cigarettaadag csökkentését vagy helyettesítését cukorkával, rágógumival stb. Azt is ki fogom fejteni, hogy az úgynevezett nikotinpótló anyagok (nikotinos rágógumi, tapasz, orrspray, inhalálószer, tabletta stb.) nemhogy elmulasztanák, de egyenesen fenntartják a függőséget. Kérlelhetetlenségem oka, hogy túlságosan jól ismerem a problémát. Nem tagadom, hogy sokan szoktak le nikotinpótlással is, de a sikert a trükkök ellenére, s nem azokkal érték el. Vannak emberek, akik függőágyban állva is tudnak szeretkezni, de létezik egyszerűbb mód is. Mindennek, amit mondok, egy a célja: megkönnyíteni a leszokást, és ezáltal sikert nyújtani.


  


  2.Az utasítások félreértése. Semmit nem kell magától értetődőnek venni. Bárkinek lehetnek kétségei nemcsak azzal kapcsolatban, amit én mondok, de önnön nézeteivel és a dohányzás társadalmi beágyazottságával kapcsolatban is. Azok például, akik a dohányzást puszta szokásnak vélik, kérdezzék meg maguktól: miért van az, hogy más, élvezetes allűröket könnyű feladni, erről a pocsék ízű rudacskáról viszont, amely egy vagyonba kerül és a halálba hajszol, szinte lehetetlen lemondani? Azok, akik élvezetből cigarettáznak, kérdezzék meg önmaguktól: miért könnyebb búcsút inteni az élet sokkal kellemesebb dolgainak? Miért van szükségünk a cigarettára, miért esünk pánikba, ha nem jutunk hozzá?


  


  2.


  A könnyű módszer


  Ennek a könyvnek az a célja, hogy mindenkit meggyőzzön: leszokni nem csak azon a hagyományos módon lehet, amely akkora elhatározással kezdődik, mint a Mount Everest megmászása, majd a cigaretta utáni sóvárgással és a többi dohányos irigylésével folytatódik. Nem, már mindjárt az elején ujjonghatunk, hogy sikerült kigyógyulnunk egy szörnyű betegségből. Ettől kezdve egész életünkben, ha meglátunk egy cigarettát, csak csodálkozni fogunk, hogy valaha miért vettük a szánkba. A dohányosokat pedig nem irigykedve, hanem sajnálkozva fogjuk nézni.


  Abban az esetben, ha ön még nem szokott le, vagy nem utálja eleve a bagót, addig semmiképp se hagyja abba a dohányzást, amíg a könyv végére nem ér! Ez először ellentmondásnak tűnhet. Később majd elmagyarázom, hogy maga a cigaretta mennyire nem érdekes. A dohányzás egyik rejtélye, hogy miközben szívjuk a cigarettát, csak bámulunk magunk elé, és nem is értjük, miért csináljuk. Az egész akkor válik értékessé, amikor megfosztanak tőle. Ön azonban, akár élvezi, akár nem, úgy érzi: függ tőle. Ha függőnek hiszi magát, csak akkor lesz képes teljesen lazítani vagy erősen koncentrálni, ha közben dohányzik. Ebben az esetben meg se próbálja letenni a cigarettát, amíg el nem olvassa a könyvemet. Ahogy halad előre, úgy fog fokozatosan csökkenni a dohányzás utáni vágya. Azt meg végképp ne tegye, hogy félig abbahagyja, mert az végzetes lehet. Ne feledje: egyetlen dolgot kell csak tennie  kövesse az utasításokat!


  A könyvem első megjelenése óta eltelt több mint húsz év visszajelzései alapján  a 28. fejezet, az Időzítés kivételével  azt az utasítást a legnehezebb teljesíteni, hogy az utolsó lapig ki kell tartani a cigaretta mellett. Annak idején, amikor leszoktam, sok rokonom és barátom is leszokott, pusztán azért, mert én megtettem. Azt gondolták: Ha ő képes rá, bárki másnak is sikerülhet. Később finom kis célzásokkal próbáltam rábeszélni a leszokni képteleneket, hogy ébredjenek rá, milyen jó érzés a szabadság! Amikor kijött a könyvem a nyomdából, több pöfékelő ismerősömet megajándékoztam vele. Abból indultam ki, hogy még ha ez a világ legunalmasabb olvasmánya is, át fogják rágni magukat rajta, hiszen egy barátjuk írta. Kicsit sértődött csodálkozással tapasztaltam, hogy hosszú hónapok alatt sem értek a végére. Azt is meg kellett élnem, hogy az az ember, aki akkoriban a legjobb barátom volt, a neki dedikált eredeti példányt olvasatlanul továbbajándékozta. Nagyon rosszulesett, mert nem vettem tudomást arról a rettentő félelemről, amelyet a makacs szokás rabsága olt az emberbe, s amely a barátságon is keresztüllép. Pedig korábban e miatt a félelem miatt tettem kockára a házasságomat. Az anyám egyszer azt mondta a feleségemnek: Fenyegesd meg, hogy elhagyod, ha nem szokik le. Mire a feleségem: Ha megtenném, ő hagyna el. Szégyenkezve vallom be, hogy igaza volt. Ekkora félelmet kelt az emberben a dohányzás. Szép lassan rájöttem, hogy sok dohányos azért nem néz bele a könyvembe, mert fél, hogy ha elolvasta, le kell tennie a cigarettát. Vannak, akik naponta csak egy sort olvasnak belőle, hogy minél messzebbre tolják a rettegett napot. Tisztában vagyok vele, hogy sok olvasómat a szerettei kényszerítették könyvem olvasására. Tényleg, veszíthet vele bárki bármit? Aki mégse teszi le a könyv végén a cigarettát, annak a helyzete semmivel sem lesz rosszabb, mint amilyen most. Senki semmit nem veszíthet, de annál többet nyerhet. Mellesleg aki napok vagy hetek óta nem gyújtott rá, de még nem tudja eldönteni, hogy a dohányos, a nem dohányos vagy a volt dohányos kategóriába tartozik-e, az tartózkodjon a cigarettától, amíg olvas  és máris nem dohányos lett. Már csak egy a feladat: rávenni az agyat, hogy kövesse a testet. A könyv végére önből is sikeres nem dohányos lesz.


  Ez a módszer alapvetően ellentmond minden más, szokásos leszoktatásnak. A hagyományos módszer sorra veszi a dohányzás súlyos ártalmait, és azt mondja: Ha elég hosszú ideig sikerül meglennem anélkül, hogy rágyújtanék, akkor bizonyára meg fog szűnni a nikotinéhségem is, és a cigaretta rabságából kiszabadulva újra élvezhetem az életet.


  A módszer logikusnak tűnik, különböző variációival dohányosok ezrei kezdenek mindennap új életet. De nem biztos, hogy sikert aratnak, mégpedig a következők miatt:


  


  1.Nem a dohányzás abbahagyása az igazi probléma. Amikor végigszívunk egy cigarettát, mindig abbahagyjuk a dohányzást. Sok nyomós okunk lehet rá, hogy egy szép napon azt mondjuk: Soha többet nem gyújtok rá. Minden dohányosnak egész életében meglehet a maga elképzelhetetlenül nyomós oka. Az igazi baj nem is az elhatározásban van, hanem a második, a tizedik vagy a tízezredik napban, amikor egy gyenge vagy borgőzös, netán stresszes pillanatban ismét rágyújtunk. Mivel a dohányzás bizonyos értelemben kábítószer-fogyasztás, utána megkívánunk még egyet  és már vissza is szoktunk.


  2.Az egészségre vonatkozó ijesztgetéseknek hatniuk kellene, hiszen értelmünk azt súgja: hagyd abba, te bolond, valójában azonban csak megnehezítik a feladatot. Ha idegesek vagyunk, automatikusan rágyújtunk. Mondjuk csak egy dohányosnak, hogy a nikotin megöli, már nyúl is a cigaretta után. A legjelentősebb angliai rákközpont, a Royal Marsden Kórház környékén több csikk hever, mint bármely más gyógyító intézmény tájékán.


  3.A dohányzásellenes érvek két további ok miatt nehezítik meg a leszokást. Először is az érintett mindjárt áldozatnak fogja érezni magát, hiszen állandóan arra kényszerítik, hogy szakítson a barátjával, a támaszával, a rossz szokásával, az örömforrásával vagy nevezze bárhogyan. Másodszor pedig nekiáll ürügyet keresni. Az ember nem ugyanazért dohányzik, mint amiért abba kéne hagynia. A fő kérdés: Miért kívánjuk, miért van rá szükségünk?


  


  A Könnyen-gyorsan módszer lényege: mindjárt az elején felejtsük el, hogy miért akarunk leszokni, nézzünk szembe a dohányzás problémájával, és kérdezzük meg magunktól a következőket.


  


  1.Mit jelent nekem a dohányzás?


  2.Élvezem-e egyáltalán?


  3.Szükségszerű-e úgy élnem az életemet, hogy borsos áron vett rudacskákkal a számban végül megfojtsam önmagamat?


  


  Az a színtiszta igazság, hogy a dohányzás senkinek nem jelent semmit. Hogy világosabban fejezzem ki magam: nem azt mondom, hogy a dohányzás hátrányai többet nyomnak a latban, mint az előnyei. Ezt minden dohányos pontosan tudja. Én azt állítom, hogy a dohányzásból semmi előny sem származik. A hajdani előny, egyfajta társadalmi plusz, elpárolgott, és mára maguk a dohányosok is társadalomellenesnek tekintik önmagukat.


  A dohányosok többsége ésszerű magyarázatot keres arra, hogy miért dohányzik, de ez mind tévedés, önáltatás. Az első feladatunk tehát felszámolni a hiú ábrándokat. Ön is rá fog jönni, hogy valójában semmi sincs, amit fel kell adnia. Sőt nemcsak hogy nincs mit feladnia: a nem dohányzásból rengeteg jó dolog fog következni azon túl is, hogy visszanyeri az egészségét és csökkennek a kiadásai. Ha sikerül megszabadulnia attól az önáltatástól, hogy az élet nem jó cigaretta nélkül; ha rájön, hogy nemcsak jó, hanem sokkal jobb; ha megszabadul a veszteség és hiány érzésétől  akkor rátérhet az egészség és a pénz kérdésére és a leszokás tucatnyi más indokára. Mindezek tudatosítása sokat fog segíteni vágya megvalósításában: hogy egész életét egészségben, a cigaretta rabszolgaságától megszabadulva élhesse.
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