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PREFATA

in sfasit, cura miraculoaspe care ogeptau tei fumatorii:

instantanee

eficienta chiarsi pentru marii furitori
fara simptome grave de abstingn
nu necest vointa

nu este un tratament gec

nu necesit adjuvante sau gadgeturi
nici macar nu te ingra

permaneti

Daa esti fumator, singurul lucru pe care trebuiglsfaci e 4 citesti cartea.

Daa esti nefumitor si ai cumprat cartea pentru cei dragi, singurul lucru pe tagleuie &-|

faci e @-i convingi s-o citeasc Dac nu-i pgi convinge, citgte-o tu; ultimul capitol te va

Tnvata cum & transmii mesajul drtii celor din jur —si totodat cum $-ti impiedici copiii & se

apuce de fumat. Nu téda picalit de faptul @ acum ugisc fumatul. T@ copiii il urasc Tnainte &

devini dependem
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AVERTISMENT

Poate @& iti este cam frigd i citesti aceast carte. Poate & asemenea majoiiti
fumatorilor, esti cuprins de panicla simplul gand de a tédasi, cu toate & ai intertia ferma sa
nu mai fumezi intr-o bunzi, nu vrei ca ziua aceeafie azi.

Daa te atepti sa-ti spun @ fumatorii sunt pandi de ngte riscuri cumplite de
Tmbolnavire, & ei cheltuiesc o micavere de-a lungul vie lor de dependesi, ca fumatul e un
obicei mizerabil, dezgusior si ca tu insui esti un individ fira coloana vertebralsi lipsit de
vointa — ei bine, am&te dezarigesc. Pe mine, astfel de tactici nu m-au ajutans las de
fumatsi, dac pe tine te-ar fi ajutat, atunci te-ai fsht paa acum.

Metoda mea, pe care 0 s-0 numesc METOD®OWRA, nu fungioneaz asa. S-ar
putea ca anumite lucruri pe carde voi spune imediatasti se pa# greu de crezuf§i totusi,
cand vei termina cartea nu numaile vei crede, dar te vei intreba cum de ai fopuswnei
spalari a creierului atat de grave incétgezi altceva.

E foarte #spandii ideea eronatca noi alegem & fumam. Funatorii aleg ¢ fumeze in
aceesl masur in care alcoolicii alegasdeviri alcoolici sau dependgnde heroira aleg &
devini dependef. E adevrat, am alesaaprindem primelgigari — asa, de incercare. Din cand
n cand, alegamerg la cinema, dar cu sigutam-am ales&mi petrec todt viata intr-o sal de
cinema.

Te rog, gandge-te: ai luat vreodatdecizia ferni ca in anumite momente ale viienu te
vei putea bucura de o dirsau de o intalnire cu prietenii dacu vei fuma? Sauacnu te vei
putea concentra, sad ou vei putea face fastresului fra o tigari? in ce moment ai hirtat i
ai nevoie deigari nu numai in imprejuri conviviale, ci tot timpul, pentruacaltminteri te sim
nesigur, ba chiar cuprins de paific

Ca tai fumatorii, ai fost ademenit in capcana cea mai sinigtmai subtik pe care au
rewsit s-0 conceap omul si natura. Nu exigt nici un giriinte pe aceastplanet, fie el fumitor
sau nefuriitor, caruia $i-1 placa ideea @ odrasla lor fumediz Asta inseamica toti fumatorii Tsi
doresc & nu fi inceput niciodatsa fumeze Si nu e de mirarexinainte & fi devenit dependent
nimeni n-are nevoie d@yari ca $ se bucure de o masri ca 4 fac fata stresului.

in acelai timp, tati fumatorii vor si fumeze n continuare. La urma urmei, nimeni nu ne
obliga sa ne aprindentigara; indiferent de motiv, noi deciderfsimam.

Dac am putea afsa pe un buton it care ne-ar faceasne trezim a doua zi gacand
n-am fi aprins niciodatprimatigara, unicii fumatori de maine diminea ar fi tinereii afti inca

n faza de experimentare. Singurul lucru care rmeddici sa renunam este TEAMA!
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Teama & va trebui & trecem printr-o perioadindefiniti de nefericire, prividgune si
dorinta nesatisicuti pentru a deveni liberi. Teama mancarea sau o intalnire cu prietenii nu va
mai fi la fel de picuta fara o tigara. Teama & nu ne vom mai concentra, nu vom mai fagé fa
stresului sau £ nu vom mai avea des#ulncredere Tn noi #ne in lipsa micii noastre céarje.
Teama & personalitateai caracterul nostru se vor schimt$, mai presus de toate, teama ¢
niciodaé nu ne vom elibera complet (« un fator ramane pe veci fuator »), ca ne vom
petrece vig visand lgigara. Dag, la fel ca mine, ai incercat deja toate tehnicées te Igi de
fumat si ai trecut prin mizeria aceea pe care eu o nuredgietoda voirfei », &ti nu numai
cuprins de team cisi convins @ nu te pai lasa niciodat.

Dac ai dubii, dag esti panicat sau dacai impresia & n-a venit iné momentul § te
lasi, atunci di-mi voie fi-ti spun @ dubiile ori panica ta sunt provocate de téahu tigarile iti
linistesc teamatigarile o produc. Nu tu ai hatat s cazi in capcana nicotinei. Dar, ca orice
capca#fi, ea este astfel concepuinhcat 4 te menina Tnauntru.intreab-te: cand ai aprins acele
primetigari — asa, ca § incerci - , ai decisadfii fumator pentru tot restul vié? Daci nu, cand o
si te lai? Maine? La anul? Nu te maigili singur ! Capcana e rsa fel conceputincat 4 te
tina prins toal viata. Da@ n-ar fi ga, de ce creziactoti fumatorii din jur nu renuga mai inainte
ca fumatul §-i ucida?

Cartea aceasta a fost publicatum zece anii a raimas, an dupan, un bestseller. Pot
judeca, prin urmare, care sunt efectele metodee.nfgh cum vei citi in curand, aceste efecte
mi-au degsit cele mai nebury# sperame. Au agrut ing si doud aspecte ingrijatoare ale
METODEI USOARE. Despre al doilea aspect voi vorbi mai tarBumul aspect a rejge din
scrisorile pe care le-am primit. darei exemple tipice:

« N-am avut incredere in promisiunile dsisimi cer scuze. A fostgor si placut, exact
asa cum @ spus. Am druit cartea dvs. Tuturor prietenilgrrudelor mele care fumeazdar nu
pricep de ce nu o citesc. »

« Am primit cartea dvs. Acum opt ani de la uref@n care seasase de fumat. Abia
acum am citit-o. Singurul meu regret esteam pierdut opt ani. »

« Tocmai am terminat de citit METODASDARA. Am doar patru zile de cand m-am
lasat de fumat, dar insimt extraordinasgi stiu ca n-o 8 mai am nicioddt nevoie dgigara. Am
inceput § citesc cartea dvs. acum cinci ani, am ajuns la@jatasi am intrat in pani. Am stiut
cid dad o s citesc mai departe va trebdirma las. Doamne, ce proasam fost! »

Nu, doamna in ca#@znu a fost proast Vorbeam mai devreme de un butordjiy
METODA USOARA fungioneaz exact ca un buton §it. Sa fie clar: METODA WBOARA nu
e magie, dar, pentru migepentru sutele de mii de o fumatori care au descoperit cat dgu

si de phcut este &renuni la fumat, ea pare ceva magic!
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Avertismentul meu e uriorul. Suntem intr-o situe de genul: ce a fost intai, oul sau
gaina? Orice funitor vrea & se lassi orice fumator poate descoperiducrul acesta esor si
placut. Numai teama 1l impiedicsi incerce. Cel mai mare beneficiu este eliberareacdast
teami. Dar nu te vei elibera parcand nu termini cartea. Pe deagtarte, la fel ca in cazul
doamnei de mai sus, teama ta se poate amplificaiperi ce citgti, si asta te poate faca su
mai termini cartea.

Nu tu ai decis&cazi in capcat dar trebuie &ti fie clar: nu vei sgpa de-acolo decéat
dad hotirasti ferm & asa vei face. S-ar putea dii gata-gata & te lgi de fumat. Sau,
dimpotriva, s-ar puteassfii nehotirat. Oricum ar fi, te rogastii minte: N-Al ABSOLUT NIMIC
DE PIERDUT!

Daai, atunci cand vei termina cartea, deciziveei s fumezi in continuare, nimic nu te
poate Tmpiedica. Nu trebuie nicianar $ fumezi mai pun ori s renuni la fumat in timp ce
citesti. Si, nu uita, nu e vorba de un tratamentsde. Dimpotriva, n-am decat wh bune pentru
tine. Te-ai gandit vreodatum s-a simt Contele de Monte Cristo cand anmaat din capcana
nicotinei.Si la fel se simt milioanele de b fumatori care mi-au folosit metodasa te vei sim

si tu la sfawitul carii!

INCEARCA!
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INTRODUCERE

« O SA VINDEC LUMEA DE FUMAT. »

Asa i-am spus g@i mele.A crezut £ am luat-o razna. Lucru detétes, de vreme ce
asistase la nenuiratele mele incediti esuate de a i lasa de funat. Cea mai recgnde
petrecuse in urincu doi ani. Trecusem prigase luni de purgatoriu crunt Tnaintg ma las
pagubg — si sa-mi aprind otigara. Marturisesc fra rusine ca am plans ca un copil. Am plans
pentru @ stiam & sunt oséndit pe via sa fumez. Mi straduisem atétai fusesem ga de
nefericit, incat mi-am dat seama -0 $ mai am nicioddi forta &t ma supun iar acelei torturi.
Nu sunt un tip violent, dar dao/reun nefunitor plin de busvionta ar fi fost indeajuns de
nechibzuit atunci incatiami spura ca orice funitor se poateika cu gurinta, imediatsi pentru
totdeauna, credacn-as mai fi fost responsabil de actele mele...Dar sumivot G orice juriu
din lume — format doar din fuitori — m-ar fi iertat, Tncadrandu-mi fapta la « aridere
justificata ».

Probabil Probahil se pare de necrezsittie faptul & unui funitor ii poate fi yor s se
lase. Dag asa este, te rog nu arunca aceéasirte la cgl Ai incredere. Te asiguia@ari si tie it
poate fi yor s te Iai de fumat.

Dar s revin. Doi ani mai tarziu, ddpce tocmai stinsesem ultima m@ggara — stiam G
era ultima — 1i spuneam @ mele nu numaizam devenit nefudtor, cisi ca voi vindeca de
fumat tot restul lumii. Recunos@ &n acel moment scepticismul ei m-a cam eneiSiatotusi,
sentimentul meu de exaltare n-a digph. Banuiesc & entuziasmul de a fi devenit un fericit
nefumitor Tmi deforma cumva perspectiva. Abia mai taemo irteles de ce Joyce, impreucu
rudelesi prietenii mei apropig, ma considera un &scrici.

Privind in urnd, am impresia £ intreaga mea via n-a fost decéat o luragpredgitire
pentru rezolvarea problemei fumatului. Chgaanii aceia oribili, cand iritam contabilitatesi
apoi o practicam, m-au ajutat descéalcesc misterele capcanei fumatului. Se spume pai
insela pe toat lumea tot timpul, Tnscompaniile produttoare detigari au facut asta ani 1ir,
eu ga cred.Si mai cred & sunt primul care telege cu adewat capcana fumatului. Dagar
increzut, M gribesc & adaug & eu personal n-am nici un merit — este doar meuhdr
imprejuéiri din viata mea.

Ziua glorioag era 15 iulie 1983. Nu 8§pasem de la Auschwitz, dar Tmi Tnchipéi aei
care au sipat de acolo au avut acgesenzie de yurarai beatitudine ca mine atunci cand am
stins acea ultif tigara. Mi-am dat seamaacdescoperisem lucrul pentru care se #oagce

fumator: o metod usoai ca 4 se lase.
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Dupi ce am testat metoda pe foorii din jurul meu — prietengi rude -, am renuat la
contabilitatesi am inceput &fac consiliere, ajutang alti fumatori si se elibereze.

Am scris prima edie a acesteiati in 1985. Unul dintre gecurile mele — persoana
descrid n capitolul 25 — mi-a servit drept inspgiea Acel irbat m-a vizitat de dcuori si de
fiecare dat amandoi am avut lacrimi in ochi. Era atat de agitecat nu regeam 4-1 fac s se
relaxeze indeajuns ca asimileze ceea ce-i spuneam. Dagcpune totul pe hartie, mi-am zis, ar
putea citi singur, cand i-ar convegnide céate ori ar fi necesar, iar asta l-ar ajateesepioneze
mesajul.

N-aveam nici o indoialci METODA USOARA era tot atat de eficienpentru ceilal
fumatori pe céat fusese pentru mine. Totigandul de a o transpune intr-o cart2 imfricosa.
Am Tnceput §-mi fac propriul studiu de marketing. Comentariile erau prea incurajatoare :

« Ce poate face o carte? Gansi las de fumat n-am nevoie decat de vdin

« Cum te-ar putea feri o carte de simptomele silatre de abstingif! »

Pe lang aceste comentarii pesimiste, mai erau propriiléeniedoieli. Se Tntamplase
adesea ca un client al clinicii mel su rteleag cate o idee importait Reyisem 4 rezolv
situgia. Dar cum ar fi putut facesa ceva o carte? Pe vremea cand prediteam pentru
profesia de contabil, &isem eu Tnsumi frustrarea de a nu putea «intrebartea despre
lucrurile pe care nu le pricepeam sau cu care amate acordSi mai eram costient G, n
aceste timpuri dominate de televiziwnele video, mui oameni nu sunt olmuiti cu lectura.

Dar cel mai tare thindoiam de altceva. Nu eram scriigpimi dadeam seama perfect de
limitele mele Tn aceasfprivinta. Stiam @& sunt capabil sstau faa n faa cu un funator si sa-|
conving @ intéalnirile cu prietenii ar fi mult mai ptute, @ se va putea concentra mai binea
gestiona mai eficient stresul ca nefitar, c ii va fi extraordinar de gor $i renune la fumat.
Dar eram oare capabik gransfer intr-o carte aceastsurinta de a convinge? Ba chiaram
indoiam & am dreptul % fac din METODA WBOARA o cartesi ma intrebam datnu e cazul s
apelez la un scriitor profesionist. Nu eram deigaisci va fi un succes.

Din fericire, zeii au fost binevoitori cu mine. Amrimit mii de scrisori cofnand
comentarii de genul:

« Este cea mai grozaecarte scrgvreodal. »

« Sunt@ pentru mine un guru. »

« Sunté un geniu. »

« Ar trebui 4 primiti un titlu nobiliar. »

« Ar trebui g devenii prim-ministru. »

« Sunt@ un sfant. »

Sper @ laudele nu mi s-au urcat la cap. Sunt cat se pdateontient G aceste

comentarii nu se refereau la talentul meu lite@amenii, trecand peste lipsa mea de talent,
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voiau $ spurk ca, indiferent dag afli despre ea citind o carte sau frecventand ioicd,
METODA USOARA da rezultate!

Avem asizi o rgea mondial de clinici bazate pe METODA $DARA, iar cartea de
fata a fost tradusin peste 20 de limbi; in clipa cand scriu aceételuri, ea a devenit cea mai
vandut carte de nonfitune din Germania!

Dupa ce am condus vreme de un an clinici antifumatmecanvins @ stiu tot ce se
poatesti Tn acest domenigi totusi, dupa 14 ani de la descoperirea metodeiatroate ceva nou
aproape 1in fiecare zi. latle ce mi-amdcut griji atunci cand mi s-a cerui sevad, dug sase
ani, prima edie. Imi era tear ci practic tot ce scrisesem trebuia amendat saursapri

Insi n-aveam motive de Tngrijorare. Principiile de hale METODEI ISOARE sunt la
fel de solide agki ca in momentul cand am descoperit metoda. Auéeste 8 E USOR SA
TE LASI DE FUMAT!

Nu exist nici un dubiu Tn aceasprivintd. Singura mea dificultate est&kconving pe
fumatori de acest adév simplu. Toate curgtintele acumulate timp de 14 ani, m-au ajutat s
dau fied@rui fumator puterea de a vedea lumina. La clinicile noasheeréam s atingem
perfegiunea. Orice gec ne doare, deoaregén ca fiecarui fumator i poate fi yor si se lase de
fumat. Cei care nu rgasc cred & e vorba de unsec personal. Noi credem #sa e gecul
nostru: n-am fost in star@-sconvingem cat este dgar si de phcut s te |si.

Am dedicat prima ede fumatorilor pe care n-am rgii sa-i vindec. Rata desec s-a
calculat pe baza sumelor ce ne-au fost ramburdategrece clinicile noastre ofeo garamie
baneasa. Pe plan mondial, rata medie de@a clinicilor noastre a oscilat intresi5L0%. Asta
inseama o ragé de succes de 90-95%.

Desi eram costient ci descoperisem ceva minunat, n-am izdit niciodai sa ma
gandesc la asemenea rate de succes. Mi-ai pulezrepusi ca, de vreme ce credeam din toat
inima & o s vindec lumea de fumat, trebuiamma astept la un succes de 100%.

Nu, nu m-am gteptat niciodat si ating 100%. Prizatul tutunului a fost precedeotanfa
de aditie la nicotira pari in momentul cand obiceiul a devenit inacceptabitdcietatesi a
pierit. Totwi, mai exist diveri ciudai care contind sa prizeze tutun. Culmea, Parlamentul
britanic e unul dintre ultimele bastioane ale amedeprinderi (ceea ce nu e prea surpitioz
daa te gandgti ca politicienii traiesc in general cu un secol in @mPrin urmare, vor exista
intotdeauna dicer ciudai care vor continuaasfumeze. N-am nutrit niciodatsperaga G Voi
vindeca individual fiecare fusitor.

In schimb, am presupud dupi ce voi explica misterele capcanei fumatyliuioi risipi
iluzii de genul:

» fumatorilor le place 8 fumeze

» fumatorii aleg & fumeze
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» fumatul ti ia povara plictiselisi a stresului
» fumatul te ajut la concentrargi la relaxare
» fumatul e o deprindere
» ainevoie de voifi ca 4 te Igi
e fumatorul ramane pe vecie fuiihor
* daa le spui funatorilor ca se sinucid, 1i ajti sa se lase de fumat
* inlocuitorii, Tn particular substitia nicotinic, Ti ajuts pe funitori sa se lase de fumat.
...sl, mai presus de orice, voi risipi iluzia e dificil sa renuni la fumatsi ca trebuie & treci
printr-o perioad de tranzie chinuitoare, ei bine, mi-am imaginat cu naitati toag
lumea se vaamuri si va adopta metoda mea.

Am crezut & principalul meu dgman va fi industria tutunului. Dar, culmea, blodajau
aparut din partea acelor insttiucare ar fi trebuit  devina, imi inchipuiam, principalii mei
aliati: mas-media, guvernul, organiike antifumatsi stabilimentele medicale.

Probabil @ ai vazut filmulSora KennyDac nu I-ai vazut, era vorba acolo de vremurile
in care paralizia infantil (poliomielita) ficea ravagii printre copii. Imi aduc aminté c
simpla denumire a bolii &ninfricosa la fel cum ne infricggaz astizi cuvantul « cancer »
Poliomielita nu numai & paraliza mainilesi picioarele, dar lesi stramba. Tratamentul
medical standard consta in imobilizarea membrefornigte fiare, pentru a preveni
deformarea. Rezultatul era paralizia pgasia

Sora Kenny era conviasca fiarele cu pricina impiedic vindecareasi dovedise de
nenunarate ori @ muschii pot fi reeduca, astfel incat copilulispoat merge ca inainte. Dar
sora Kenny nu era medic, ci doar infirniieNu conta & gasise soltia problemeki ca acea
soluie se dovedise eficientCopiii tratai de eastiau & are dreptatestiau si parintii, dar
institutiile medicale nu numaiacrefuzau §-i adopte metodele, dar ii punegubete in roate.
A trebuit i trea@ 20 de ani p&nhcand au acceptat ceva de domeniul evien

Am vizut acest film cu mdil ani Tnainte de a descoperi METODASOARA. M-am
gandit & e un film foarte interesanii ci probabil cotine o doZ de adedr. insi am
presupus & productorii de la Hollywood exageraserNu se putea ca sora Kenny fs
descoperit ceea ce marganta medicai nu reyise. Si, bineineles, era pin probabil ca
specialgtii profesiei medicale &fie asemenea dinozaurilor portretiza film! Cum fusese
posibil i le fi luat 20 de ani caisaccepte nite adevruri absolut evidente?

Se spune L realitztea e mai bizardecat ficiunea. Imi cer scuzeici-am acuzat pe
produdctorii filmului de exagerare. Chiafi in aceast erd, ssa-zis luminai, a mijloacelor
moderne de comunicargi,avand acces la aceste mijloace, n-amgitedupa 14 ani, &-mi

impun mesajul. Da, am dovedit ce voisem — singmaotiv pentru care citéi aceast carte
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este @ un alt fost funitor ti-a recomandat-o. Dar nu am puterea finafdciarmarilor
organizaii antifumat. La fel ca sora Kenny, sunt un simjpldivid. La fel ca ea, sunt celebru
doar pentru £ sistemul meu funoneaz. Am devenit un soi de guru a@shtului de fumat.
Am demonstrat&se poate. Dar, la ce bun, daestul lumii adogt Thca proceduri in total
contraditie cu ceea ceadezultate?

Ultima fraz din aceadgtcarte este exact cea din manuscrisul original:

« Se simte o adiere de schimbare Tn societatestriio8-a format un bulge de Zpach
pe care speracaceadt carte 1l va preface intr-o avakin»

Comentariile mele precedente te pot facerszi ¢ nu respect profesia medigaNimic
mai neadedsat. Unul dintre fiii mei este medigi nu cunosc vreo profesie mai nabil
Adevarul este & cele mai multe recomadd pentru clinicile noastre provin de la medci
lucru surprinztor, dintre profesiile cliefior nostri, cea medical e mai frecverit decat
oricare alta.

In primii ani, doctorii ni plasau cam la jusitatea distagei dintre ursarlatansi un vraci.
In august 1997, am avut onoarea de a fi invitatirs o prelegere la a X-a Confefin
Mondial privind Tutunulsi Sanatatea, de la Beijing. Credicsunt prima persoanfara
pregitire medicad careia | s-a acordat aceasinoare. E o dovada progresului pe care l-am
facut.

Si totusi, puteam la fel de bineisrorbesc n f@a unui zid. De cand guma de mestacat
plasturele cu nicotins-au dovedit ineficiente, dii fumatorii au acceptat, se pare ou te
poti vindeca de adt@a la un drog recomandand ageldrog. Este cai cum i-ai spune unui
dependent de hera@innu fuma heroifi, e periculos, mai bine inceérei ti-o injectezi in
vera (nu incerca acejalcru cu nicotina, vei muri pe loc!). Cum medigiimass-media n-au
idee ce inseaminsd ajui un fumitor i se lase, ei contidusa le spurd fumatorilor ceea ce
acetia stiu deja: fumatul e négatos, e oribilsi dezgusitor, e scumpi te insingureaz Nici
nu le trece prin capadumatorii fumeaz nu din motivele pentru care n-ar trebaifgsmeze.
Adevarata problera este § elimini motivele reale pentru care fuméhz

De ziua naonak Tmpotriva fumatului, speciglii profesiei medicale spun ceva de
genul: « In ziua aceasta, orice fitor incears si se lase de fumat! » Dar orice faior stie
ca in aceagt zi a anului majoritatea fufitorilor vor fuma de dodi ori mai mult, si Tnca
ostentativ, pentruacfumatorilor nu le place &li se spuf ce & faci, mai ales de wie
indivizi care 1i socotesc cretigi care nu pot pricepe de ce fum&az

Si pentru @ nu-i inteleg pe fuitori sau cum % le wureze calea, atitudinea ultimilor
este: « Inceatcmetoda astai, daci nu merge, incearc-o pe cealalt Ce-ar fi § existe

zece tehnici diferite de tratament al apendicido®i dintre ele ar vindeca 10% din paaien
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(adica ar ucide 90%), iar a zecea ar vindeca 95%. Imaging ca a zecea metacexist de
14 ani, dar majoritatea medicilor thie recomandl pe celelalte nau

Unul dintre doctorii de la conferim amintit mai devreme aatut o observige foarte
pertinend. A spus & medicii s-ar putea pomenitilan judecad pentru malpraxis daau le
recomand pacienilor cea mai bui metodi de a renura la fumat. In mod ironic, era un
adept infocat al terapiei de subgigunicotinicd (chewing-gum, plasture cu nicotina etc).
Incerc din #sputeri & nu fiu vindicativ, dar spersdevirs prima victimi a propriei sugestii.

Cand scriu aceste randuri, guvernul Marii Britdogmai a aruncat pe apa sambetei 2,5
milioane de lire sterline pentru o campagoe- TV, care incea#csi-l convingi pe tineri &
nu devira dependem detigard. Nusi dau oare seama tinerii stiu perfect & o unic tigara
n-0 gi-i omoaresi ca nici un tadr nu crede & va fi prins in capcai? Corelaa dintre fumat
si cancerul pulmonar e cunosgute peste 40 ani. Cu toate astea, tinerii deviegendem
detigara in numar mai mare ca oricand. Tinerii n-au ne&ipriveasé la televizor ororile
produse de fumat. Oricum, fuborii au tendina € se fereasc de asemenea emisiuni.
Aproape orice ta&ir din aceagttara a asistat in propria lui familie la distrugerileopocate
de fumat. Eu amazut dezastrul la tak si sora mea, ceea ce nu m-a impiediéatad n
capcas.

Am apirut in cadrul unui program tianal televizat in compania unei docteride la
organizaéia ASH, care nu fumase in véaeisi nu vindecase nici atar un funitor, dar
informa cu un glas categoric poporul cum ii va @&dga pe tineri campania cu pricirase
apuce de fumat. Daguvernul ar fi fost realisti mi-ar fi dat mie acele 2,5 milioane de lire,
ai finantat o campanie care ar fi garantat diggaadigiei la nicotiré in cdiva ani!

Cred cu adeirat ci bulgirele de Zpadi a devenit o minge de fotbal. nau reprezint,
dup 14 ani, decat o pitura intr-un ocean. Le sunt recunaésxr tuturor fatilor fumatori
care au vizitat clinicile mele, mi-au citiigile, mi-au urndrit inregistérile video si au
recomandat METODA BOARA prietenilor, rudelorsi tuturor celor care au vrutig
asculte. Totgi, bulgirele de Zpadch nu va deveni avalaa decat atunci cand medigii
mass-media vor inceta secomande metode care transfarisatul de fumat in ceva mai
dificil decat ar trebui & fie si cand vor acceptaicMETODA USOARA nu e o simpl
metodi printre altele, ci singura metddationalk.

Nu ma astept € crezi acum ce afirm, dar in momentul cand vei teancartea vei
intelege. Pahsi putinele noastre g@curi — in compatee cu alte metode — ne spun ceva de
genul: « N-am regit inca, dar metoda voagte mai bua decat oricetiu. »

Daai, atunci cand termini cartea, vei sima Tmi datorezi ceva, posa ma rasphtesti
inzecit. Nu numai recomandand METODASOARA prietenilor &i, dar, de fiecare dat

cand vezi/auzi un program TV sau radio ori canestitin articol care pledeazentru ali
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metodi, scriindu-le/telefonandu-le cai-¢ intrebi de ce nu pledeazpentru METODA
USOARA. Asa va porni avalaga. lar dag voi trii s-o vad, am & mor fericit.

Aceasl a treia edie a METODEI ISOARE este menitsi-ti demonstreze cat dear
si de phcut € renunni la fumat. Ai un sentiment de triséssi de melancolie? Uitl! Am
realizat cateva lucruri minunate de-a lungultivienele. ing cel mai important a fost
eliberarea din sclavia adiei la nicotiri. Am sd@pat de sclavie Tn urincu peste 14 ari
incd nu m-am &turat de bucuria libettii. N-ai nici un motiv & fii deprimat, nu se va
intdmpla nimic %u, dimpotriva: esti pe cale & oltii ceea ce spérorice funitor de pe
planeti — SA DEVINA LIBER!
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CAPITOLUL 1

OMUL CEL MAI DEPENDENT DE NICOTINA PE CARE iL CUNOS C

Poate trebuiaasincep prin a spune ce anume mi-a dat compees#rscriu aceadtcarte.
Nu, nu sunt medic ori psihiatru. Calificarea meawdt mai adecvat Am fost, vreme de 33 de
ani, un funator Invederat. In ultima parte a acestei perioageaim o sut de tigari in zilele
proastesi niciodaé mai puin de 60.

Am incercat de zeci de ord sna las. Odat m-am hsat timp desase luni —si totusi mi
venea § ma urc pe perg, si totusi stiteam in apropierea futtorilor, incercand sinspir fumul
lor, si totusi calatoream Tn compartimente de tren pentru ftom.

Pentru cei mai mulfumatori, problema #natatii se pune in termenii urfitori: « O s
ma las Tnainte & mi se intample ceva. » Atinsesem stadiul Tn ¢daen & fumatul n& ucide.
Aveam permanent dureri de cgipimi venea mereuastusesc. Sinfeam o pulsge continid n
vena care imi trece vertical pe frugteeram absolut convinsidin clipa n clipa ceva imi va
exploda in cagi voi muri de hemoragie cerebialAsta n& ingrozea -si totusi continuam &
fumez.

Ajunsesem in stadiul Tn care remasem paisi sa ma las. Nu atat pentruadmi placea
sa fumez. Majoriitii fumatorilor li se intampl adeseasnutreass iluzia c le placetigara, dar
eu n-am avut niciodataceast iluzie. Am detestat intotdeauna gusgulmirosul tigarii, dar
credeam & fumatul n& ajuti si ma relaxez. imi ddea curajsi incredere Tn mine nsumi, iar
cand incercamasma las eram nefericit; nu putear-®i imaginez & viata merit traita fara
tigara.

Pari la urma, saia mea m-a trimis la un hipnoterapeutaridrisesc & eram cat se poate
de sceptic, ngiind nimic despre hipndzla vremea aceea. Imi imaginam un tip gen Svengaili,
ochi mtrunztori si tindnd in maa un pendul Tn ngcare. Aveam toate iluziile fige ale
fumatorilor despre fumat, mai pn una —stiam c nu sunt un om lipsit de vath Eram sipan
pe toate aspectele viiemele, ind tigara era sipara pe mine. Credeantitipnoza are de-a face
cu refularea dorigelor si, cu toate & nu ni opuneam (la fel ca majoritatea fatorilor, voiam
din toat inima g ma las), imi spuneamaaimeni n-o 8 ma duc de nas, convingandu#nea n-
am nevoie d@igara.

Sedina de hipnoz a pirut si fie o pierdere de timp. Hipnoterapeutul a Thcesiama
faca s ridic braelesi alte asemenea lucruri. Nimic n-a mers cum trebbiia mi-am pierdut

cunatinta. N-am intrat — sau, cel i, nu mi s-a prut ca am intrat — n traris si totusi, dupa
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sedina aceea, nu numat an-am ksat de fumat, dar am savurat lucrul acesta ciidn
perioada de abstingn

inainte & te repezi la cabinetul unui hipnoterapeu-nu voie gi-ti explic ceva.
Hipnoterapia este un mijloc de comunicare. D@se comunid un mesaj grgt, nu te vei isa
de fumat. Nu vreau n nici un caZ-Iscritic pe hipnoterapeutul meuaa dac n-a; fi fost la el
as fi murit. Dar totul s-a Tntamplat Tn pofida, nutolata lui. Nu vreau & dau impresia&resping
hipnoterapia, dimpotriy si eu o folosesc in consufide mele. Reprezirt puterea sugestigi
este o fofa redutabifi, care poate fi pdsin slujba binelui sau a@ului. Nu consulta niciodatun
hipnoterapeut dacnu ti-a fost recomandat personal de un om pe carepemssi in care ai
incredere.

in timpul acelor ani cumpliin care am fost fugfior, credeam viata mea depinde de
tigara si as fi preferat 8 mor decatsma lipsesc de ea. Lumeaarintreald astizi da@ mai simt
cateodat chinul acela straniu al lipsei de nicatinNu, nu l-am mai sigit niciodaé —
dimpotriva! Viata mea a devenit minudatDac fumatul m-ar fi ucis, nfi avut motive § ma
plang. Am avut mare noroc, iar cel mai extraordimaru din viaa mea a fost igrea din acel
cosmar, din robia unei existemin care ma distrugeam singur, in mod sistempkitind la
propriu pentru acest privilegiu.

Un lucru trebuie &fie clar: nu sunt nicidecum un mistic. Nu credsijitori sau in zane
bune. Am o formge stiintifica si de aceea nu puteamtétege caracterul magic, in apatera
ceea ce mi se intamplase. Am inceputitesc despre hipnézi fumat. Nu firea 4 existe nici
0 explicaie a miracolului. De ce imi fusese atat deruss ma las, cand mai inainteatsem
cufundat, sptamani de-a randul, intr-o depresie cunilit

Mi-a luat mult timp & inteleg, si asta pentru £ abordam lucrurile dintr-o perspectiv
rasturnai. Tncercam % pricep de ce Tmi fusese atat d®usi ma las de fumat, cand adeata
problend era de ce futttorilor le este greuasse lase. Fu#torii vorbesc despre chinurile
groaznice ale abstingn, dar eu nu trecusem prin nici un fel de chin. &ta vorba de vreo
durere fiziéa. Totul se petrecea in cap.

Meseria mea de acum estel|ajut pe oameniassi Tnvinga obiceiul de a fumaSi am
foarte mult succes. Am ajutat mii de fatori si se vindeceSi lasi-ma sa subliniez ceva de la
bun Tnceput: nu existceea ce se numte « furitor nvederat ». Incn-am ntalnit pe cineva
care 4 fie atat de dependent (sau, mai bine zZisexread: atat de dependent) ca mine. Oricine
poate nu numaiasrenune la fumat, cisi sa renune wor. Teama este motivul fundamental
pentru care contiriim si fumam: teama & viata nu va fi atat de ptuti fara tigara si teama @
ne va lipsi ceva. Numaiacviata este infinit mai plcuta fara tigara in multe privine, iar

surplusul de anatate, de energig de bogjtie sunt beneficiile cele mai mici.
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Tuturor fumatorilor le este gor si se lase — chiagi tie! Nu trebuie decatiscitesti restul
cartii cu o atitudine deschis Cu céat vei Ttelege mai mult, cu atad va fi mai wor. Chiar dag
nu intelegi nici un cuvant, e de ajuns grmezi instrugunile si ti va fi usor. Lucrul cel mai
important esteznu+4i vei mai petrece via tanjind dup o tigara sau suferind&nu o ai. Te vei
minuna doar £ ai facut asta atata timp.
Da-mi voie si te avertizez. Metoda mea poaleegueze doar din daumotive:

1. Daca nu urmezi instrugunile. Sunt oameniaora nu le placeasunt atat de dogmatic
in privinta anumitor recomarid. De exemplu, ti voi spune & nu incerci & reduci
numarul detigari sau 4 recurgi la inlocuitori — dulciuri, guinde mestecat etc. — mai
ales la cei care c@n nicotima. Sunt dogmatic pentruadmi cunosc bine subiectul. Nu
neg @ muli oameni au regit sa se lase de fumat folosind astfel deagateli », darstiu
ca au reyit in pofida, nu datorit lor. Exist persoane care pot face dragoste intr-un
hamac, ins metoda asta nu e cea maoari. Tot ce i voi spune are un scopi-g fie
usor < te lasi si astfel & rewsesti.

2. Daci nu frrelegi Nu considera totul «abut Tn cuie ». Indoige-te nu numai de ce spun
eu, cisi de propriile tale concep si de ceea ce te-a iat societatea n privia
fumatului. De exemplu, dacfaci parte dintre cei care cred tumatul e un obicel,
intreala-te de ce de alte obiceiuri, chiaaglte, este gor i scapi, In timp ce de un
obicei cu un gust oribil, care ne cbstaverssi ne ucide, estesa de greussapam.

Daa faci parte dintre cei care cred ggara e picuti, intreali-te de ce de alte lucruri din

viata, infinit mai pkcute, te poti la o adicdispensa. De ce trebuig @ neaprat tigara aceeai

intri in pani@ daa n-o ai?
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CAPITOLUL 2

METODA U SOARA

Scopul acesteiatti este & te adué intr-o stare de spirit in care, in lacts lai de fumat
pe calea olnuita, adic avand senzi ci urci pe Everes{i ca vei trdi urmatoarele §ptamani
ravnind la otigara si privindu-i cu invidie pe furatorii din jur, te Igi dintr-o da#, cu o senz#e
de wurare, de patcte-ai fi vindecat de o baalcumplia. Din acel moment, pe i#sui ce
inaintezi n vig, vei continua & te intrebi ce-ai gpit latigara si de ce ai inceputafumezi. Te
vei uita la funatori cu mik, nu cu invidie.

Exceptand cazul in cargtienefumitor sau fost furiitor, este eseial si nu te opregti din
fumat pad cand nu termini cartea. Poatetcse pare o contradie. Mai tarziu am &ti explic
ca tigarile nu4i aduc absolut nici un avantaj. De fapt, una dind@eniile fumatului este &
atunci cand ne aprindemtigard, ne uitm la easi ne intreim de ce facem asta. Numai cand
suntem priva de aceaigara ea capta o valoare. Totgi, sa pornim de la premisaaciti place
sau nu, te crezi dependent. Cand te crezi depenuerd pa relaxa niciodat complet sau nu te
poti concentra nicioddtdac nu fumezi. Prin urmare, nu incercats Igi inainte de a ajunge la
ultima pagifa a crtii. Pe misuta ce vei intoarce paginile, dotanta de a fuma va &tea treptat.
Nu face pasul final fiind pregjit doar pe junitate, poi sa esuezi. Reine, tot ce ai deatut este
Si urmezi instrugunile.

Avand avantajul unui feedback de 12 ani de laipal®a primei edii a cirtii (care nu
corntinea capitolul 28, « Momentul potrivit »), imi dgeama & instrugiunea aceastai swu te
lasi de fumat paa ce nu termini cartea, mi-a produs mai radtustrare decat toate celelate.
Cand m-amdsat de fumat, multe rudg prieteni ai mei s-auabatsi ei doar pentru & eu
rewsisem. S-au gandit: « Dael a putut, oricine poate. » Cu trecerea anitamd mici aluzii,
am regit sa-i conving pe cei care nu seshsek cat este de ptut s fii liber. Cand mi s-a tigrit
cartea, am oferit-o celor din « nucleul dur », caatinuau % pufaie. M-am gandit & puteau s-

0 citeasé si dac era cea mai plicticoascarte scrig vreodal, de vreme ce autorul le era
prieten.Am fost surprinsi jignit cand am aflat, cateva luni mai tarzid, mu se obosisérs-o
termine. Ba chiar am descoperit grietenul meu cel mai bun din vremea aceea nu haina
ignorase exemplarul cu dedimape care i-l aruisem, dar se descotorisise de el. Atunci m-am
simtit jignit, dar adedrul este & nutinusem cont de teama distétigare pe care i-o inoculeaz
tigara fumitorului. Este ceva dincolo de prietenie. Eu insami fost la un pas de divodin
cauza ei. Mama i-a spus odflatiei mele: « De ce nu-l amenirca-l parasesti daci nu se las

de fumat? » Sta mea i-a raspuns: « Pentriy dac a face-o, m-ar firasi el pe mine. » Mi-e
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rusine €@ marturisesc asta, dar cred avea dreptate, atat de mare e teama pe care pegane
fumatul.

imi dau seama acumi anulti fumatori nu termiri cartea pentruicsimt & in acel
moment se voraba. Unii citesc, in mod deliberat, dar un rand peazsi améane ziua aceea
nefasi. Sunt absolut convins acurd multi cititori sunt practic obliga de cei care-i iubescs
citeasd aceast carte. Dar pune problema astfel: ce ai de pierDai@ nu te lai de fumat dup
ce termini cartea, nu vei fi intr-o sitie mai rea decat cea de acuNtai absolut nimic de
pierdutsi ai atata de cétigat! Si, pentru @ veni vorba, presupunéand nu mai fumezi de cateva
zile sau catevaaptamani, dar nutii sigur da@ esti fumator, fost funmitor sau nefuriitor, atunci
nu fuma in timp ce cigd. De fapt, deja gi nefumitor. Tot ce ai dedtut este &ti lasi creierul
sa ajungi la acelai nivel cu corpul. La sfartul cartii vei fi un nefunator fericit.

Fundamental, metoda mea e exact la antipodul reetdiknuite de a teaba de fumat.
Metoda obgnuita presupuneasfaci lista marilor dezavantaje ale fumatwusa spui: « Daé as
putea rezista suficient de mukireme #ra tigara, dorinta de a fuma oasdispaé pari la urms.

Si apoi ma voi bucura iar de vig, eliberat din robiaigarii. »

Asta ar fi calea logic — si in fiecare zi mii de furitori se lag de fumat folosind
variaiuni pe aceadt temi. Totwsi, e foarte greu & reuesti cu 0 asemenea metgddin
urmatoarele motive:

1. Adevirata problera nu este #te lgi de fumat. De fiecare datand stingi aigar, te
lasi. E posibil ca in ziua nr.1agi spui cu convingere: « Nu mai vreaufsmez. » - t@
fumatorii au motive & si-o spurd, in fiecare zi a vi@ lor, iar motivele sunt mult mai
serioase decéti poti imagina. Adevirata problera e ziua nr.2, ziua nr.10 sau ziua nr.10
000, céand, intr-un moment deilsiciune, de entuziasm sau chiar deet fumezi o
tigara, doar unasi pentru @ fumatul inseamf) in parte, adite la drog, vrei int una —
si, dintr-o da#i, redevii funator.

2. Temerile legate deiratate ar trebuigne conving. Raiunea i spune: « Gata ctigara!
Esti inconstient! » - iné de fapt aceste temeri faicmai dificil lasatul de fumat. Fuam,
de pildi, cand suntem neryo Spune-le furitorilor ca tigara i ucidesi primul lucru pe
care-l vor face eassi aprindi o tigara. Exisé mai multe chitoace in jurul spitalului
Royal Marsden, cea mai mare indi#ude tratament al cancerului din Marea Britanie,
decat in jurul origrui alt spital.

3. Toate motivele de a rentanla fumat sunt de fapt obstacole — dindmotive.in primul
rand, genereazun sentiment de sacrificiu. Suntem de fapt olligiarenunam la micul
prieten, la micul viciu sau la micagsere — cum vreisnumati tigara.n al doilea
rand, ne fac § nu vedem clar adéwl. Nu fumam din motivele pentru care ar trebdi s

ne ksim. Adevirata probleri este: « De ce vrem sau avem nevoie s-0 facem? »
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in esemi, METODA USOARA inseami si uiti pentru inceput motivele pentru care
ar phcea 4 te lai, sa infrunti problema fumatulugi sa-ti pui urmitoarele intredri:

1. Ce avantaje imi adugmara?

2. 1mi place cu adeirat?

3. Am nevoie realmenteicheltuiesc bani grei doar cam®i bag chestia aia in gusi

si ma sufoc singur?

Adevirul cel minunat esteagigara nuti aduce deloc avantajea $e limpede, nu vreau
si spun @ dezavantajele de a fi fuitor sunt mai mari decéat avantajeleti fomatorii stiu asta.
Vreau 4 spun @ n-ai nici un avantaj de la fumat. Singurul avameta odat cel social, n zilele
noastre, panhsi fumatorii socotesc fumatul un obicei antisocial.

Majoritatea furitorilor simt nevoia &si explice de ce fumed#z dar toate expligale
sunt aberantg iluzorii.

Mai intai vom Tniitura aceste abeiisi iluzii. 1ti vei da seama de fapi ou renufi la
nimic. Nu numai & nu renufi la nimic, dar ai beneficii minunate candtienefunitor, iar
sanatateasi banii sunt doar daudintre ele. O datce este irakurat iluzia G viata nu va mai fi
niciodat atat de picuta, ci infinit mai pkcuta fara tigara, o da#i ce sentimentulzesti lipsit de
ceva sau ai pierdut ceva este eradicat, putem irévesinatate, la banki la celelalte zeci de

motive ca § te lai de fumat.
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CAPITOLUL 3

DE CE E GREU SA TE LASI?

Asa cum spuneam mai devreme, subiectul a Tncepuisntereseze din cauza propriei
mele adigi. Cand in sf&it m-am hksat de fumat, pajfics-a petrecut un miracol. Cand
Tncercasem mai Tnainteagem @ptamanisi saptamani de depresie neagiCateodat ma mai
luminam, dar a doua zi depresid loplesea iar. Era ca atunci cand incergiissi pe branci
dintr-un pu alunecos: ai impresia &sti aproape de cap, vezi o sade soare, iar apoi stirca
aluneci din nou untru. Paa la urma aprinzi otigara — gustul e oribiki Tncerci 4 pricepi de ce
trebuie 4 faci asta.

Una dintre intrefirile pe care le pun intotdeauna fitorilor inainte de consultie este:
«Vrei & te Il de fumat? » E o intrebare cam prostéagaturor funmitorilor — inclusiv
membrilor asocigilor pro-fumat — le-ar gicea 4 se lase. Dagl intrebi pe cel mai invederat
fumator: « Presupunandide-ai putea reintoarce in perioada de dinainta deveni dependent,
dar stiind ceea cetii acum, te-ai apuca din nou de fumat?aspunsul este: « IN NICI UN
CAZ! »

Spune-i celui mai invederat fdtor — cineva care nu credé fumatul 1l imbolaveste,
pe care nu-l supa stigmatizarea sociti si care poateassi permiti cheltuiala (nu prea exist
multe asemenea persoane in ziua de azitHircurajezi copiii § fumeze? i rispunsul este:
« IN' NICI UN CAZ! »

Toti fumatorii simt ¢ sunt posedade un duh au. In prima etaj, problema se pune in
termeni de genul: « Cagma las, dar nu azi, maine. » Rala urma ajungem in etapa in care
credem fie & n-avem voim, fie cd exist ceva intrinsegigarii, ceva de care avem nevoie ¢a s
ne bucuim de viaa.

Asa cum spuneam mai devreme, problema nu @st&dici de ce e gor i te Isi, ci A
explici de ce este greu. De fapt, adlewa problera este § explici de ce se apaaineva de
fumat sau de ce, in alte timpuri, peste 60% dirufapie fuma.

Toat povestea asta cu fumatul e un mare mister. Sihgustiv ca 4 te apuci de fumat
este acelaxcmilioane de oameni deja s-au apu&atotusi, fiecare dintre ei vreaim-o fi facut
si toti spun @ e o pierdere de timg de bani. Dar nu prea putem credenc le place. Asociem
fumatul cu varsta addlsi ne staduim din isputeri 4 devenimsi noi dependegn Dupa care ne
petrecem restul vig spunandu-le copiilor rgri sa nu fumezesi incercand & scipam noi irgine

de acest obicei.
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Si ne petrecem restul wieplatind, pe deasupra, bani grei. Cineva care fumé&amedie
20 detigari pe zi cheltuigte petigari de-a lungul vigi 25 000 de lire sterlineSi ce facem cu
aceti bani? Ne Tnarcam in mod sistematic @inanii cu gudroane cancerigene, ne infumgi
ne otavim incetul cu incetul vasele de sénge. Zi de gyam de oxigen fiecare mgahi si
organ, astfel £ pe zi ce trece devenim tot mai ohbSNe condamam pe viaa la mizerie, la
respiraie urat mirositoare, la diningalbeniti, la haine @urite, la scrumiere scéarboase, la
mirosul oribil de fum gitut. O viga de robie. Juitate din viga asta o petrecem in cotidin
care societatea ne interzicé mimam (in biserici, spitalescoli, metrouri, &li de cinema,
magazine etc.) sau, cand inéencsi reducem nuirul detigari ori sa ne ksam, sintind ca ceva
ne lipsate. Restul vigi noastre de furitori se petrece in condiin care ni se permiteas
fumam, dar ne-am doriasn-o facem.

Ce fel de hobby e acesta, pe care cand il pragtanresti sa nu-I practici, iar cand nu-|
practici ravneti la el? EKti socotit de o bui parte din societate o pacosie lucrul cel mai
nephkcut, cu toate £ esti o0 fiintda umark inteligent si rationak, ti-e sila de tine. Pentruac
fumatorul se dispreiieste — ori de céate ori se fac campanii antifumat dauprevenire a
cancerului, ori de cate ogiiplanifica bugetul, ori de céate ori ciie fara i vrea avertismentul
de pe pachetul dggari, ori de cyeste sau il doare in piept, ori de cate ori e sinigfumnator
printre nefundtori. Si ce avantaje are din toate aceste umbre antigoame, ce | s-au cuibt n
minte si-l tortureaz? ABSOLUT NICI UNUL! Pkcere? Bucurie? Relaxare? Un sprijin? Un
stimulent? Toate sunt iluzii, ddcwu cumva consideriace o plicere & potti pantofi stran
pentru @ te sinti usurat cand 1i sqd

Asa cum spuneam, ad@ata problera e s explici nu numai de ce fuftorilor le este
greu 4 se lase, dagi de ce, in fond, fumeazumea.

Probabil & acum i spui: « Foarte bine§tiu toate astea, dar o date devii dependent
detigari e foarte greusste Iai. » Insi de ce e atat de greude ce trebuiesfumam? Funatorii
caut raspunsul la aceste int@btoati viata.

Unii spun @ e vorba de simptomele intense de abstidde fapt, simptomele reale de
abstinem Tn cazul nicotinei sunt atat de blande (vezi adpit6), incat majoritatea fuditorilor
traiescsi mor fira si-si dea seama niciodata sunt dependende un drog.

Unii spun @ tigarile sunt ceva foarte ftut. Nu sunt. Sunt giie chestii mizerabilgi
dezgusttoare. Intreah un furmitor caresi imagineaz ci fumeaz de phcere: dag n-a disit
marca lui detigari si are la dispozie o mard al crei gust ii displace, nu mai fume&z
Fumiatorii fumeaz si o franghie veche decai au fumeze deloc! Bterea n-are nimic de-a face
cu asta. Imi place homarul, dar n-am mers niciogati acolo Incat &mi trebuiasa douizeci
de homari atarnala gat. In viaa ne plac o muime de lucruri cat timp le facem, dar daw le

facem nu avem senza ci suntem priva de ceva.
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Unii caut motive psihologice adéanci, de genul « sindromdrau », « copilul care suge
la tAta mamei ». Dar lucrurile stau exact pe dos. In mbignuit, ne apuam de fumat cas
demonstim ca am crescugi am devenit addil Dac ar trebui 8 sugem din biberon in public,
am muri de rgine.

Unii cred @ e vorba, dimpotri&, de efectul macho al fumuluji (placarilor) azvarlite pe
nari. Nici acest argument n-are substadeloc. Cu gigara apring in ureche am fi ridicoli. Dar
cu atat mai ridicol esteisnspiri gudroane cancerigene Trapéni.

Unii spun: « Aa, am ce&fac cu mainile! » Bine, dar de ce apringara?

« E o forma de satisfaige orak. » Bine, dar de ce apringgara?

« E vorba de senia fumului inhalat Tn @mani. » Groaznit senzéie — se numge
sufocare.

Multi cred @ fumatul te scapde plictiseal. Alta aberae. Plictiseala e o stare de spirit.
O tigara n-are nimic interesant.

Vreme de 33 de ani, motivul meu a fostigara ni relaxea, imi da incredere in mine
Tnsumisi curaj. Darstiam totodai ca ma ucidesi ca ma cost o avere. De ce n-am fost la doctor
ca $i-mi dea increderg curaj? N-am fost pentriagtiam G o si-mi recomande ceva — altceva.
Nu era un motiv, era o scuz

Unii spun @ fumeaz pentru @ si prietenii lor fumeai. Esti chiar atat de prost? Atunci,
roagi-te ca prieteniid sa nu inceap sa-si vindece migreneleiindusi capul!

Multi fumatori care mediteazasupra fumatului ajung parda urnmi la concluzia & e
doar un obicei. Nu e la drept vorbind o expieadar, dup ce-au fost eliminate toate
explicaiile rationale obgnuite, nu maidaméane decéat aceédstcuz. Din picate,si explicaia asta
e ilogici. Ne schimbm zi de zi, de-a lungul vig, deprinderile,si unele sunt cat se poate de
placute. Am fost supul unei sg@lari a creierului, inoculandu-ni-se cretinc fumatul e un
obiceisi ca de obiceiuri scapi greu. Scapi greu de un obilreiflarea Britanie, avem obiceiul
si conducem m@na pe partea staa@ stizii. Si totusi, cand mergem pe continent sau in SUA,
sapam iute de acest obicei, aproageafnici o dificultate. Ideeaacscapi greu de obiceiuri e 0
aberaie. Adewirul este & ne formam obiceiurisi scipam de ele in fiecare zi a \tie

Si atunci, de ce ni se pare greussapam de un obicei care are un gust oribil, care ne
ucide, care ne casb avere, care e mizeralil scarbossi de care am fi oricum incantasa
sapam — cand singurul lucru pe care-l avem #leut este & nu-I mai practiém? Rispunsul e
simplu: fumatul nu e un obicei. ESTE ADIE LA NICOTINA. lati de ce pare a greu & s
renuni ». Al cumva impresiaZasta explig de ce e cu adéxat greu « & renuni » la fumat?
Explica doar de ce majoritatea famrilor gisesc & e greu « & renune ». Pentru&nu ineleg
fenomenul adigei la un drog.Si nu-l inteleg pentru & isi inchipuie @ fumatul le ofei o

placere veritabi si/sau un sprijirsi ca ar face un veritabil sacrificiu dase las.
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Adevarul cel minunat esteac o dadi ce inelegi adicia la nicotira si motivele reale
pentru care fumezi, n-afi snai fumezi — pusi simplu —si in trei siptamani singurul mister pe
care va #mane 8- dezlegi va fi acesta: cum se facea fumat atata timgi de ce nu-i po
convingesi pe ati fumatori CAT ESTE DE PIACUT SA FIl NEFUMATOR?
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CAPITOLUL 4

SINISTRA CAPCANA

Fumatul este cea mai subtii mai sinistd capcaf pe care au conceput-o, uningu-
fortele, omulsi natura. Mai intai, ce anume ne faéecddem in ea? Milioanele de adutare
deja fumeai Ei ne avertizeaizchiar ¢ e un obicei mizerabil, dezgusir, care paila urma ne
va distrugsesi ne va costa o avere, dar noi nu putem cradeucle place. Unul dintre aspectele
cele mai triste ale fumatului estetcebuie § ne stéduim mult ca 8 devenim dependén

E singura capcandin natud care nu amgeste, n-are momeal Mecanismul care
inchide capcana nu este faptaltigarile au un gust minunat, ci faptui @u un gust groaznic.
Dac prima tigara ar avea gust bun, s-ar declansoneriile de alarinsi, fiind creaturi
inteligente, am putea pricepe de ce jtaie din populga adult plateste bani grei caasse
otraveasd singuti. Dar pentru & primatigara are un gust groaznic, mintea noastaged se
linisteste, crezandanu vom deveni niciodatdependen. De vreme ce nu ne place, ne gandim,
putem 4 ne oprim cand vrem.

Tigara e singurul drog din lume care te impiédig-ti atingi scopul. Bietii incep de
obicei g fumeze pentruzvor s pa#i duri — in genul lui Humphrey Bogart sau Clint Easbd.
Dar ultimul lucru pe care-l sithla primatigara e duritatea masculin Nu indéiznesti sa tragi
fumul Tn piept, iar datfumezi prea mult incepiasai ameeli si apoi si-ti fie greaa. Nu vrei
decét & fugi de lang ceilaki baieti si sa arunci naibii porariile alea.

Scopul fetelor estedasdevima niste tinere doamne sofisticate. Le-amizut cu taii
pufiind usor din tigara si araitand absolut ridicol. Candaletii Tnvata in sfasit stilul dur, iar
fetele pe cel sofisticati unii, si ceilalte si-ar dori € nu se fi apucat niciodaide fumat. M
intreb dag femeile au vreodatun look sofisticat cand fumeagau dag nu cumva e vorba de o
nascocire a imagirtgei noastre, indusde reclamele pentiigari...

Apoi ne petrecem via incercandasne expli@m de ce facem asta, spunandu-le copiilor
nostri si nu cad in capcana fumatulyi, din cand in cand, incercansl scapam noi irgine din
ea.

Capcana e astfel concepuibcat incergm si ne hsam de fumat in perioadele de stres,
fie ca acesta se reféta sinatate, la lipsa de bani ori la sentimentaloelorlati le e sik de noi.
De indai ce ne dsam ingi, stresul crge (teama de chinurile abstinen) si lucrul pe care ne
bizuim ca & atendm stresul (vechiul nostru sprijifigara) nu ne mai este la inderdan

Dupa cateva zile de tortday hotiram @ am ales un moment nepotrivit. Trebuig s

asteptim o perioad fara stres, dar de indate o avem motivul de a nésh dispare. Oricum,
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perioada aceea nu vine de fapt niciagdaentru &, de la bun Tnceput, credera ¢iata noastt
va fi tot mai stresaat O da#i ce nu mai suntem ocrgtde printi, trebuie & ne gisim o cas,
dupi care urmeazratele, copiii, slujbele tot mai grejea.m.d. 1ai inci o iluzie. Adevrul este
ca perioadele cele mai stresante pentru oriceafiimard sunt prima copdirie si adolesceta.
Confundim responsabilitatea cu stresul. ¥iaunui funator devine in mod automat mai
stresant, pentru @ tigara nu relaxedzsi nu atenueazstresul, ga cum inceakcsi te conving
societatea. Dimpotriv: te face de faptisdevii mai nervosi mai stresat.

Chiarsi acei funatori care scap de sinistrul obicei (majoritatea fac asta oidsdu de
mai multe ori in cursul vi@) traiesc de obicei lirgtiti si fericiti para cand, intr-o buizi, devin
din nou dependen

Toah povestea asta cu fumatul e ga&um ai &taci intr-un urig labirint. De indat ce
pasim n labirint, mintea ni se Tnggeaz si ne petrecem restul ieincercand % gasim issirea.
Multi dintre noi regesc paa la urmi — doar ca&se ataceasé din nou, ceva mai tarziu.

Am incercat timp de 33 de arii scap de labirint. La fel catidumatorii, nu puteam &l
inteleg. Totyi, graie unor imprejuri neobknuite, pentru care n-am nici un merit, am vrut s
stiu de ce fusese mai devreme atat de gieunaslas, pentru ca, o date in sf&it am reyit, sa
fie nu numai wor, cisi placut.

De cand nu mai fumez, hobby-il apoi profesia mea a fost sezolv humeroasele
enigme ale fumatului. Este un puzzle compjexnteresantsi, asemenea cubului lui Rubik,
aproape imposibil de rezolve§i totusi, dac stii solutia, e gor! lar eu d@n soluia. Te voi
conduce spre $@rea din labirintsi voi avea grif si nu te mai &tacesti niciodag. Tot ce trebuie
sa faci este 3 urmezi instrugunile. Dac gresesti o daé drumul, celelalte instrgitini nu mai au
nici un rost.

Te asigur & oricine se poateasa yor de fumat, dar mai intaa stabilim nite lucruri.
Nu, nu na refer la lucrurile acelea infrigétoare. Sunt siguracle stii deja. Exisé suficiente
informaii despre nocivitatea fumatului. Daar fi avut efect asupra ta, deja te-aifidt. Vreau
si stanilim altceva : de ce ni se pare gréune hsam? Ca § raspundem la acedsintrebare,

trebuie 4 stim adeviratul motiv pentru care T@dumam.
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CAPITOLUL 5

DE CE CONTINUAM SA FUMAM?

Cu tdii Tncepem & fumam din motive prostgi — de obicei sub presiunea semenilor sau
cand ne afim in societate - , dar, cand s$im ca am devenit dependgnde ce contingm?

Nici un fumator nustie de ce fumeaz Dac fumatorii ar sti adearatul motiv, n-ar mai
fuma. Am pus aceasintrebare la mii de fugtori in cursul consultalor. Adevaratul raspuns
este valabil pentru tp Insi varietatea aspunsurilor pe care le-am primit e infihitAcest
moment al consulteei mi se pare cel mai amuzamntotodat cel mai trist.

Toti fumatorii stiu Tn st&fundul sufletului lor & sunt ngte prati. Stiu ca n-aveau nevoie
sa fumeze Tnainteasdeviri dependem. Cei mai muli Tsi amintesc ce gust groaznic a avut prima
tigara si cat s-au stduit ca 4 deviri dependefi. Partea cea mai sacaitoare esteist dau
seama & nefunitorii nu pierd nimicsi ca se amui pe socoteala lor.

Totwsi, fumatorii sunt fiinte umane rgonalessi inteligente.Stiu ca, In ceea ce prigee
sinatatea, risg enormsi stiu ca, de-a lungul vigi, cheltuiesc o avere. Prin urmare au nevoie de
o explicaie rgionak ca $-si justifice obiceiul.

Adevaratul motiv pentru care fufitorii continua sa fumeze e o subtilcombinaie de
factori pe care oasi detaliez in urriitoarele doa capitole. Factorii se numesc:

1. ADICTIA LA NICOTINA.
2. SPALAREA CREIERULUI.
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CAPITOLUL 6

ADICTIA LA NICOTIN A

Nicotina, un compus uleios, incolor, este drogul tlitun care produce ad. Si, in
comparge cu toate celelalte droguri cunoscute de omenigoduce cel mai rapid: e suficient
si fumezi otigara ca 4 devii dependent.

De fiecare dat cand tragi dintigara, ajunge in creier, prin intermediulaptanilor, o
mica doz de nicotird care agioneaz mai rapid decat doza de herdipe care toxicomanyi-o
injectea in veri.

Daai tragi dintr-otigara de 20 de ori, primgi 20 de doze de drog la o singtigara.

Nicotina e un drog cu dane rapid si de aceea nivelul ei in fluxul de sange scade
vertiginos, aproape la juitate — la 30 de minute daige ai stingigara —si la un sfert — dufo
ora de la terminarefigarii. Asa se explig faptul & majoritatea furaitorilor fumeaz 20 detigari
pe zi.

De indai ce funitorul stingetigara, nicotina fraseste repede corpugi fumatorul
incepe & sufere chinul lipsei de drog.

Ajunsi aici, trebuie 8 spulber o iluzie foarteaspandid printre funitori. Funmatorii cred
ca suferintele lipsei de drog, atunci cand inceasau sunt obliga si se lase de fumat,
reprezinii o trauni teribili. In realitate, aceste chinuri sunt mai ales menfamitorul se simte
privat de picerea sau de sprijinuis. VVoi da mai multe expliga mai tarziu.

Chinul lipsei de nicotih este in realitate atat de subtil, incat majortdigmatorilor
traiescsi mor fara macar $i-si dea seamaacsunt dependende drog. Cand folosim termenul
« dependent de nicotirp, credem & pursi simplu « avem un obicei ». Cei mai mdlumatori
au oroare de drogurjj totusi exact asta sunt — dependete un drog. Din fericire e un drog
usor de Tnvins, cu conga i accepp mai intai @ esti dependent.

Nu sinti vreo suferima fizica atunci cand gi privat de nicotid. E doar o senzie de
gol, de neibdare, senzm ci lipseste ceva -si de aceea mtilfumatori isi inchipuie @ are de-a
face cu mainile. U trecerea timpului, fatorul devine nervos, nesigur, agitaj pierde
increderea n sing totul 1l irita. E ca foamea — o foame de o#faMICOTINA.

Dupa sapte secunde de la aprinderea urggiri, primesti 0 nowi doz de nicotia si
dorinta se potolge, transformandu-se in acea seiezde relaxargi incredere in sine pe care
tigara o d fumatorului.

La inceput, cand abia ne-am apucat de fumat, chipaei de nicotid si linistirea lui

sunt atat de gin intense incat nici ficar nu suntem cgtienti de ele. Cand incepen &imam
27



Allen Carr In sfagit nefumator
regulat, credem fieacne plactigarile, fie G « ne-am oBnuit ». Adevrul este @ am devenit
dependeti, nu ne dm seama, dar micul monstru — nicotina — a intratdisi din cand Tn cand
trebuie -1 hranim.

Toti fumatorii incep 4 fumeze din motive prosge. Nimeni n-are nevoieasfumeze.
Singurul motiv pentru care cineva contingi fumeze, fie & este funitor ocazional sau mare
fumator, este acel mic monstru care trebuinfir

Povestea asta cu fumatul e ginde enigme. To fumatorii stiu perfect & sunt ngte
prosti si au fost prigi Tn capcaf de ceva malefic. Tofy eu cred & aspectul cel mai trist al
fumatului este faptulaplacerea pe care fuitorulo primate de latigara e totuna cu fgkerea
reintoarcerii la starea de pace, diaisi incredere pe care o avea corpiul gnainte de a deveni
dependent.

Stii senzaia aceea: alarma anti-halin casa veciati-a vuit Tn urechi todt ziua,si dintr-

o dati zgomotul se opkte, iar asupra ta coba@apaceasi linistea. Dar nu e vorba de fapt de
pace, ci de sfaitul unei nepiceri!

Inainte de a intra n ciclul nicotinei, corpul trosera desvarsit. Dupa care am fgat cu
de-a sila nicotiiin el, iar cand stingenngarasi nicotina incepeasdispa# suferim chinul lipsei
— nu o durere fizit; doar o senzee de gol. Nici micar nu suntem cgtienti de existera lui, dar
parca avem in corp un robinet care piguMintea noast raionak nu inelege.Si nici n-are
nevoie 4 inteleag. Tot cestim este & vrem otigard, iar cind o aprindem doria disparssi pe
moment suntem din nou mumiti si Tncreztori, exact cum eram inaintea sdevenim
dependen. Totusi, satisfatia e doar temporarmentru &, daé vrem & potolim dorina, trebuie
sa introducem iar nicotifin corp. De indétce stingitigara, dorima apare din nou si astfel
ciclul este reluat. Ciclul e yaic da@ nu-I intrerupi.

Povestea asta cu fumatul escaum ai purta pantofi strémdoar ca & simti placerea de
a-i scoate apoi din picioare. Existrei motive principale pentru care fétarii nu pot privi
lucrurile astfel:

1. De cand am ajut pe lume, am fost sugiwunei splari a creierului, spunandu-ni-sé ¢
fumatorii au o imens placeresi/sau un sprijin de laigara. De ce nu i-am crede pe
fumatori? De ce ar arunca pe feredsatgia banisi si-ar risca in asemeneaasuia
sinatatea?

2. Cum privarea fizig de nicotird nu presupune vreo durere, ci este doar o sienda gol
si de nesigurasd, similaa foamei sau stresului afoiuit, si pentru @ exact acestea sunt
momentele cand avem impulsélaprindem aigara, consideim senzga normad.

3. Tnsa motivul principal pentru care fuitorii nu reesc 4 vadi lucrurile In adedrata lor
lumina este & fumatul funcioneaz de la fing spre start. Cand nu fumezi ai seieza

aceea de gol, dar cum dependese produce pe negite si treptat in perioada cand
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incepi & fumezi, crezi & senzéda e normal si nu vezi @ de vira estetigara precedet

in clipa cand aprinziigara, primeti o stimulare aproape instantanee, tetisiealmente

mai puin nervossi mai relaxat — iar efectul bun e pus pe seagiii.

Tocmai acest proces inversat te fages pai scipa de un drog, indiferent care. Gagtde
te la panica unui dependent de hexadfiruia 1i lipsete heroina. Acum gangie-te la imensa lui
bucurie cand poate, in s§r sa-si infiga acul seringii Tn veln Pai vizualiza o persoancare
simte efectiv picere candsi injecteaz un drog — sau simplul gand te umple de oroare? Cei
dependemn de heroid nu au senza aceea de pariiclar heroina nu o Tatura. Dimpotriva, o
produce. Nefuritorii nu au senz#& de gol a nevoii déigara si nu intra in panié@ daa n-au
tigari. Nefumatorii nu pot pricepe cum rgasc funitorii sa simt placere tigandusi chestiile
alea mizerabile Tn pinani.Si stii ceva? Nici funatorii nu pricep de ce o fac.

Spunem & fumatul ne relaxedzsau ne satisface. Dar nutpid satisficut decat dacmai
intai ai fost nesatigtut. De ce nu au nefuitorii aceast stare de insatisfde si de ce, dup
mag, cand nefuritorii sunt perfect relaxa fumatorii nu se relaxedzpéara cand nu satisfac
micul monstru — nicotina?

Scuz-ma ca mai insist pyn asupra acestui subiect. Principalul motiv pentase
fumatorilor le e greu & se lase esteisunt convigi ca vor renuma la o picere autentic sau la
un sprijin. E absolut esgal si intelegi @ nu renu la NIMIC.

Cel mai bun mod de atilege subtilitile capcanei nicotinei estéi ® compari cu
mancatul. Da& avem obiceiul 8luam masa regulat, nu nérd seamaintre mese ne e foame.
Numai cand masa e amamnabrgtientizim foameasi, chiar atunci, n-avem vreo durere fizic
doar o senz&ée de golsi de nesiguragi care inseanin« trebuie & mananc ». lar satisfacerea
foamei e o forr foarte piicuti de ati petrece timpul.

Fumatul pare a fi aproape la fel. Sareade golsi de nesigurafd care inseanin
« vreau/am nevoie detmara » este la fel ca foamea de mancargi dea nu o va satisface pe
cealalti. Casi in cazul foamei, nu existdurere fizié si senzgia e atat de vagincat nici n-o
percepem intre dautigari. Numai cand vremane aprindem aigard si nu ni se permite
devenim costienti de un disconfort. Dar cand o aprindem netsimsatisicuti.

Asenitinarea cu mancatul e ceea ceatigeste in parte pe fustori, facandu-i 4 cread ca
au o piicere veritabil. Sunt funitori carora le e foarte greuaspricea ca nu exisi nici
placere, nici sprijin Tn fumat. Unii protestéaz« Cum p@ si spui G n-am un sprijin? Doar ai
zis @ atunci cand aprind ggara sunt mai ptin nervos ca inainte! »

Desi mancatuki fumatul par foarte aseinatoare, in realitate sunt complet opuse:

1. Mananci ca & supraviguiesti si sa-ti prelungati viata, in timp ce fumatultii

scurtea viata.
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2. Mancarea are intr-ad&év gust bun, iar & mananci este intr-adév o experiers
placuta, in timp ce fumatul Tnsearairsd inspiri fum urat mirositorsi otravitor in
plamani.

3. Mancatul nu produce foame, ci 0 potdée in timp ce primaigara induce dorita de
nicotina si fiecare dintigarile urmatoare, Tn loc s-o0 potoleasm perpetuedzpentru
tot restul vigii.

Este momentul propice spulbeim alt mit ispandit despre fumat — acelaar fi vorba
de un obicei. Este mancatul un obicei? Daga crezi, inceakc sa scapi definitiv de acest
obicei! Nu, a spuneiacmancatul este un obicei e gacum ai spune £respiratul e un obicei.
Ambele sunt eseiale pentru supravigire. E ade&rat ci oamenii se deosebesc prin obiceiul de
asi satisface foamea in momente difegiteu tipuri diferite de mancare. Dar mancatul propr
zis nu este un obicei nici fumatul nu este. Orice fuitor isi aprinde otigara dintr-un singur
motiv: ca 4 incerce & pura capit senzéei de golsi de nesiguragd pe care a produs+ggara
precederit Da, funitorii se deosebesc prin obiceiul de a incer&ai potoleasd suferinta
lipsei detigara Tn momente diferite, i@fumatul propriu-zis nu e un obicei.

Societatea se refeadesea la « obiceiul de a fumai»din comoditate, numesg eu in
aceast carte fumatul un « obicei ». Tgtu fii constient in permanga ca fumatul nu e un
obicei: dimpotriv, e ADICTIE LA DROG in cel mai strict sens al cuvantului!

La inceput trebuieasne fotam si deprindem fumatul. Inainteisne dim seama, nu
numai & ne cumpram regulattigari, dar trebuie #le avem. In caz contrar, se instakepanica,
si pe masum ce trece timpul, avem tendans fumam din ce in ce mai mult.

De ce se intamplasta? La fel ca in cazul afrfai drog, organismul are tendans se
« imunizeze » la efectele nicotinei, iar cantitadeadrog necesaiare tendima & creasé. Dup
un timp relativ scurt de cand am devenit fiioni, tigara nu mai potokte complet chinul lipsei
pe care ea idsi 0 creeai. Cand aprinzi aigar, te simi mai bine ca inainte, dagtede fapt
mai nervossi mai puin relaxat decat un nefuitor, chiarsi in timp ce fumezi. Ceea ce se
intdmpk e né& si mai ridicol decat & porti pantofi strami, pentru &, o da#i cu trecerea
timpului, disconfortul crgte chiar dag iti scai pantofii.

Situgia e chiar mai neptuti: cici de indal ce stingitigara, nicotina incepeas
paraseasa rapid corpul, ceea ce exglitaptul G in imprejuéri stresante furtorul are tendita
sa fumezetigara de latigara.

Asa cum spuneam, nu este vorba de un « obicei ». adateN motiv pentru care orice
fumator contind sa fumeze este acel mic monstru @intrul siu. Din cand in cand trebuié-k
hraneasa. Funitorul hotiraste momentulsi se pare & o face in patru tipuri de ocazii (sau o
combinaie a lor):

PLICTISEALA/CONCENTRARE — do#istiri absolut opuse!
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STRES/RELAXARE — dodustiri absolut opuse!

Care e drogul miraculos capabil smverseze dintr-o datinsui efectul pe care I|-a
produs cu 20 de minute mai devreng§e?lac stai ¢ te gandsgti, ce alte tipuei de ocazii exist
n viata noastt — lasand la o parte somnul? Adewl este @ fumatul nu Tnitura plictiseala sau
stresulsi nici nu ajuti la concentrare sau relaxare. E doar o iluzie.

Nicotina nu e numai un drog, est¢ o otravi puterni@, folosita la fabricarea
insecticidelor (dax nu n& crezi, consult un digionar). Cantitatea de nicotirdintr-o singui
tigara te-ar ucide pe loc daai-ar fi injectat in vera. Tutunul comfine de fapt multe oiwuri,
inclusiv monoxid de carbon, iar planta de tuturefparte din acegiacategorie ca beladona (sau
matraguna).

Daa te dgindssti sa treci la pif sau la trabuc, trebuia $e avertizez £ aceast carte se
aplica oricarei forme de tutursi oricarui preparat care ceine nicotira, inclusiv guma de
mestecat, plasture, spray nazal sau inieala

Corpul uman este cel mai sofisticat organism viydeplaneta noagtr Nici o specie,
oricat de primitid, de pildi amoeba sau viermele, nu poate suptavida@ nu stie s
deosebeaddrana de otrav

Printr-un proces de selge naturad care a durat mii de ani, mintgacorpul nostru au
dezvoltat tehnici capabilei gleosebeadchrana de otravsi metode sigure de a o elimina pe
ultima.

Toate fiinele umane resping mirosgilgustul tutunului Thainte de a deveni dependente.
Daa sufli fum detigara in nasul origrui animal sau copil care nu sufaile dependea, ei se
vor Tnecagi vor tusi.

Céand am fumat acea prirtigars, inhalarea fumului ne-a provocat un acces de tiese,
am fumat prea mult@gari prima oa,, am avut o senza de amgak sau ni s-adcut de-a
dreptul &u. Corpul nostru spuneami dai otravi, opreste-te! Acesta e de obicei momentul in
care hairam dad devenim sau nu fufitori. E o eroareascrezi é cei slabi fizic sau lipgi de
vointa devin funatori. Norocaii sunt cei @rora primatigara le provoaé repulsie, pimanii lor
nu pot 4 reziste fizic —si aceti oameni sunt vindectiapentru toat viata. Sau e posibilasnu fie
pregititi psihic pentru chinul de a Tata i inhaleze fumuldra si tuseasé.

Pentru mine, aceasta e partea cea mai tragiintregii povgti: cat ne sttduim s
devenim dependéin- si cat este de greu, tocmai de aceéa,aprim pe adolescensa fumeze.
Pentru @ Tnvaa inc sa fumeze, pentruactigara li se pare iricdezgusttoare, §i inchipuie @ se
pot lisa oricand doresc. De ce nu itivaimic din exemplul nostru$i de ce noi n-am iriat
nimic din exemplul printilor nostri?

Multi fumatori au impresia & le plac gustulsi mirosul tutunului. E o iluzie. Cand

Tnvatam s fumam, nu facem decaése deprindem corpukgeviri imun la gustuki mirosul
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nepkcut, pentru a ne primi doza. La fel ca depefidde heroird, care au impresiaide place
sa-si faca injegia. Dar chinul lipsei de heraire relativ sevesi ceea ce le place cu adeat este
ritualul prin caregdi calmeaz aceast suferina.

Ca gi-si ia « doza », furdtorul se invé si nu mai fie cogtient de gustuki de mirosul
nephcut. Intreal un furitor care §i Inchipuie @ fumea doar pentru & 1i plac gustulsi
mirosul tutunului: « Dag nu pai cumpara marca ta obnuita de tigari, ci doar una caretii
displace, te g de fumat? » Nici vorfl Decéat 4 se algna, fumatorul va fuma coceni de
porumb —si n-are importatk daa treci latigari rulate cu méana, lagari mentolate, la trabuc sau
la pipa. La Tnceput vor avea un gust groaznic, daradaerseverezi vei iriya i-ti plac.
Fumatorii vor Tncerca & fumezesi cand sunt dciti, au grig@, 1i doare in gat, au bregiti sau
emfizem pulmonar.

Placerea n-are nimic de-a face cu asta.aDacavea, nimeni n-ar fuma mai mult de o
tigara. Ba chiar exist mii de fosti fumatori dependem de acel mizerabil guma de mestecat cu
nicotina pe care-l recoma#dioctorii. Si multi dintre ei continég si si fumeze!

Unii dintre fumitorii care vin la mine la consutiase sperie cand realizeaza sunt
dependeti de un drogsi cred @ din cauza asta le vagi mai greu & se lase. Tnsfaptul ¢ sunt
dependen e o veste buhdin doud motive:

1. Cei mai mufi dintre noi continam sa fumam, chiar da& stim ca dezavantajele
sunt mai mari decat avantajele, pentiiune inchipuim & exisé ceva intigara
care ne place cu adaat sau & tigara e un soi de sprijin. Avem impresiadup
ce nu vom mai fuma va exista un gol intaiaoastt, ca anumite lucruri nu vor
mai aita niciodai la fel. E o iluzie. Adearul este & tigara nu ne @ nimic, ea
doar ne ia ceva, iar apoi reface in parte acetlpentru a ne afigi. Voi da mai
multe detalii Tn alt capitol.

2. Desi e vorba de cel mai puternic drog de pe lume speetul vitezei cu care
devii dependent, dependannu e niciodat foarte puternig. Fiind un drog cu
agiune rapid, este nevoie de doar trehpEmani pentru ca nicotinaas
paraseasg in propotie de 99% organismul, iar chinul lipsei de drogeesiit de
bland incat majoritatea futtorilor traiescsi mor fara si fi remarcat & au suferit
de ga ceva.

Vei intreba, pe bunhdreptate, de ce atator fitori le este ga de greusse lase, de ce
trec prin luni intregi de tortarsi isi petrec restul vigi « fumand » din cand in cand cate o
tigara. Raspunsul este cel de-al doilea motiv pentru careafanspilarea creierului. Adiga
chimica este gor de Tnvins.

Majoritatea funitorilor pot gt nu fumeze o noapte intrea@hinul lipsei de nicotifnici

macar nu-i trezgte din somn.
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Multi fumatori vor iesi din dormitor Tnainte &si aprinch primatigara, mutli isi vor lua
mai intai micul dejun, mul nu vor fuma pai nu ajung la serviciu. Pot suprattielipsei de
nicotina timp de zece org treaba asta nu-i deranjéaDar dad ar fi nevoti sa nu fumeze ziua
timp de zece oraj-ar smulge prul din cap!

Multi fumatori isi cumpira 0 maina nowa si se abin si fumeze Tduntru. Muti merg la
teatru, la supermarket, la bisérietc.si faptul i n-au voie 8 fumeze acolo nu-i deranjeaz
Nici interdigia de a fuma in metrou nu a dus lsscaii de protest. Fugtorilor aproape £ le
face phcere @ cineva sau cevas oblige $ nu fumeze.

in zilele noastre, mtil fumatori se vor abine automat de lgigara Tn casa unor
nefumatori sau doar Tn compania lo&rd sa simé vreun discomfort semnificativ. De fapt, miul
fumatori au perioade n care setiabcu wurinta. Para si eu i relaxam cu gicere in cate o
sead fara 1 fumez. lar in ultimii ani Tnainteasma las obgnuiam & tanjesc dup serile in care
eram Tn stareasnu ma mai sufoc singur (ce « obicei » ridicol!).

Cu adigia chimica te pai descurca chiar dacesti inci dependent, dovadca exist
nenundrati fumatori ocazionali care aman astfel o via intreag. Sunt exact la fel de
dependen ca marii fun&tori. Ba chiar exigst mari fumitori care au sipat de « obicei », dar
contini sa fumeze din cand in cand un trabuc, ceea ce leimeetlependea.

Asa cum spuneam, nu ade propriu-zid la nicotira este principala problein Ea
functioneaz doar ca un catalizator, Tmpiedicandu-ne v@&dem clar adewata problenra:
spalarea creierului.

Pentru fundtorii de-o viga si pentru marii funitori poate fi o consolareisafle G se pot
lasa la fel de gor ca funatorii ocazionali. Intr-un anume sens,semai usor. Cu cat mergi mai
departe, cu atat « obiceiul » te trage mai tafarld si cu atat cétigul e mai mare cand tesia

Si poate fi in@ mai consolatoraafli ca zvonurile care circdl(de exemplu: « Abia ddp
sapte ani iese toat'funingined din tine. » sau « Fiecangara iti scurteaz viata cu cinci
minute » ) sunt adévate.

Sa nu crezi ing ca efectele nocive ale fumatului sunt supralicitdétai degrald sunt
sublicitate, dar regula « celor cinci minute » dstenod evident o simplestimaresi se aplia
doar dag te imbolravesti de o maladie letalsau pusi simplu « te afumi » p&ncand nu mai
Misti.

Adevirul este & « funinginea » nu iese niciodatomplet din organism. Oriunde sunt
fumatori, ea se afl in atmosfet si chiar nefunitorii dobandesc un mic procentaj. Tgtwcorpul
nostru e o manarie formidabik si are o enorra forta de refacere, cu con@i s nu se fi
declanat deja o bodlireversibik. Daa te lgi acum de fumat, corpudil se va reface in cateva
saptamani, aproape ca cand n-ai fost niciodatfumator.
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Asa cum spuneam, nu e niciodlgrea tarziu ste lgi. I-am ajutat 8 se vindece pe mtil
fumatori de peste 5@i peste 60 de ani, ba chiar pe unii care trecéuder70si de 80 de ani. O
femeie de 91 de ani a venit la clinica mea cudith varsi de 66 de ani. Cand am intrebat-o de
ce a hatrat ¢ se lase de fumat, mi-a spus: « Gafis un exemplu pentrudmtul meu. » A
revenit pestgase luni casmi spuri ca se simte de paia@r fi redevenit o fattanira.
Cu céatiigara te-a tras mai jos, cu atgurarea e mai mare. Cand in sittm-am ksat de
fumat, am trecut directde la o swde tigari pe zi la ZERGsi n-am suferit deloc. Dimpotriy a
fost o phcere, chiagi in perioada pri&rii de nicotira.

Dar trebuie 3 eliminam complet splarea creierului.
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CAPITOLUL 7

SPALAREA CREIERULUI SI PARTENERUL ADORMIT

Cum sau de ce incepem de faptfuumam? Ca & intelegi cu adesrat, trebuie % ai n
vedere puternicul efect al subsgtiantului sau al « partenerului adormit », cum frtace mie
sa-| numesc.

Cu taii inclinam s credem & suntem fiine umane inteligente, &tane pe noi insene,
care ne croim propriul drum in via In realitate, suntem modélén proporie de 99%. Suntem
produsul sociétii in care crgtem, in toate privitele: genul de haine pe care le port casele
in care locuim, stilul fundamental de taba chiasi tipurile de guvernare pe care le saem.
Faptul @& suporterii guvernelor de dreapta provin in gendnalclasa de mijlosi cea de sus nu
e o0 simpk coincidena. Subcostientul ne influereaz puternic viga si milioane de oameni pot
fi amagiti nu numai in privira opiniilor, cisi a faptelor palpabile. nainte de Columb,
majoritatea oamenilogtiau & pamantul e plat. Agizi stim ca e rotund. Dax as scrie zeci de
carti, straduindu-ni si te conving & pamantul e plat, nsareui, insi c&i dintre noi au &latorit
in spaiu ca $-i vada forma sferid@? Si chiar dad ai zburat sau ai navigat in jurul lumii, cun
Ca nu ai @latorit in cerc pe o suprataplam?

Specialgtii Tn publicitate cunosc perfect puterea sugesigipra subcatientului si de
aceea exidtacele postere enorme care-l agreseazfunitor in timp ce conduce rsiaa — sau
reclamele din orice revisilustrag. Crezi @ sunt bani arungape fereas#? Te igeli! Pati face
tu Tnsui un experiment. Data viitoare cand mergi intr-usr Isau un restaurant, intr-o zi
friguroagi, iar cel care te ingsste te intread ce-ai vrea & bei, in loc & spui « un coniac » (sau
alta bautura, nu contea®), raispunde: &tii ce mi-ar plicea cel mai mult? fdura aceea
minunat si blandi a coniacului. » Vei descopeli pa si persoanelearora le displace coniacul
vor dori $i-ti tinda companie!

inca din copilirie, subcostientul nostru e bombardat zilnic cu inforin@are pretind &
tigarile ne relaxeay ne dau incredere in noisine si curaj, sunt lucrul cel mai pties de pe
pamant. Crezi & exagerez? Care e ultima dafia personajelor care urméag fie executate —
in filme, piese de teatru sau desene animat@@a@, bineineles. Cogtientul nu inregistreaz
acest lucru, dar subcgrentul il asimileaz imediat. Adevratul mesaj suhcam ga: « Cel mai
pretios lucru din lume, ultimul meu garyd ultimul meu gest esteifumez otigari. » In orice
film de razboi, @nitului i se ofed ca supreri consolare eigara apring.

Crezi @ s-a schimbat ceva in ultima vreme? Nu, copiitmsunt iné@ bombardé cu

imaginile de pe panourile publicitage din reviste. Se presupuné ceclama pentrdigari e
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interzisi astzi la televiziunegsi totusi in orele de maxima audignvezi mai tot timpul mari
vedete pufind dintigara. Multe programe TV sunt sponsorizate de gigamdustriei tutunului
si cea mai sinistr tendina din publicitatea de a#i e corelda dintre tigari si marile
evenimente sportive. Stadioane cuel® marcilor de tigari, curse de mgni purtand numele
acelorai marci. Exisé azi pas si clipuri TV in care vezi doi amanfuméand din aceaatigara
dupa ce au icut dragoste. Impligale sunt evidente, iar subcgientul le dige# rabditor, chiar
daa avem impresiaznici macar nu privim reclama.

Ce-i drept, exigt si publicitatea invers — cea despre cancer, picioare amputate,
respiraie urat mirositoare — dar toate astea nu-i impiede& fapt pe oamenagumeze. Logic,
ar trebui,si totusi nu se ntampl asa. Tinerii nu sunt nicidecum Tmpiedicaa se apuce de
fumat. Cat timp am fost fufitor, am fost absolut conving,cdac as fi stiut de corelda dintre
cancerul de pimanisi fumat, n-a fi devenit funator. Adevirul este & asta nu schinibnici un
pic lucrurile. Capcana e &gt exact la fel ca pe vremea cand Sir Walter Ral@adost prins in
ea. Toate campaniile antifumat nu gesc decatassporeast deruta. Pe produsele igseacele
pachete frumoasg lucitoare, care te ispitesd & incerci cotinutul, exist un avertisment. Ce
fumator il citeste, lisand la o parte faptuieui pune problema impligalor?

Ba chiar am impresiaacun mare fabricant de@gari se folosgte de avertismentul
Ministrului Sanatatii ca fi-si vandi produsele. Avertismentul e #ipt acum cu caractere atat de
marisi de indéznae, incat funitorul nu-l mai poate evita, oricat s-arastni. Spaima resifta
catalizeaz asocierea cu pachetul lucipsauriu.

in mod ironic, arma cea mai puteritn sgilarea creierului e futiorul nsii. Nu e
deloc adewrat & fumatorii sunt o specie slabdin punct de vedere fizig lipsita de voina.
Trebuie 4 fii puternic ca & faci faa otravii.

Acesta e unul dintre motivele pentru care #toni refuzi si accepte statisticile
coplssitoare ce demonstreaza fumatul prejudiciaz sinatatea. T@ fumatorii cunosc cate un
unchi care fuma 40 degari pe zi, care n-a fost bolnav niciodat care a tiit pani la 80 de ani.
Refuz si se gandeadda ceilati fumatori, Tn nundr infinit mai mare, care au murit in floarea
varstei, sau la faptukaunchiul cu pricina putea fi 18dn viaa daa n-ar fi fumat.

Daa ti-ai studia un pic prietenigi colegii de serviciu, ai descoperé enajoritatea
fumatorilor sunt de fapt persoane cu v@inDe obicei sunt fie liber-profesiai, fie au fungii
de conducere, fie lucreaza speciaiiti — sunt doctori, avoea politisti, profesori, reprezentan
comerciali, infirmiere, secretare etc., la careadaug casnicele cu copii. Cu alte cuvinte, sunt
persoane cu O Mia stresardt, iar principala iluzie a fugtorilor este & fumatul atenuedz
stresul. Furaitorul este in general un tip dominator cagieasund responsabiliiti si stresul
inerent lor.Si este, desigur, tipul pe care-l adamr si prin urmare 1l imigm. Alt gen de

persoane cu tenden ¢ deviri dependente sunt cele care au slujbe monotcioe,cealali
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motivaiie a fumitorului este plictiseala. Tdsideea & fumatul atenuedzplictiseala este, din
pacate, o aft iluzie.

Spilarea creierului atinge cote absolut incredibileociStatea britanic e foarte
ingrijorat de soarta « aurolacilorsb a dependetiior de heroid. Realitatea esteicin aceast
tara, in randul aurolacilor se inregistréaib zece decese pe an, iar in randul depétatete
heroir — sub o suit

Existi ingi un alt drog, nicotina, de care devin depefidéntr-un moment oarecare al
vietii, 60% dintre britanici, majoritatea tind scump pentru asta tot restultiiiein fiecare an,
sute de mii de oameniidistrug viaa — ca 8 nu mai vorbim de banii irogi— din cauza acestei
adigii. Este ucigaul numarul unu in societatea noastiuand in considerare accidentele de
masina, incendiiles.a.m.d.

Cum se faceasocotim atat de malefice celelalte forme de teglitn vreme ce drogul pe
care dm bani cu nemiluitgi care intr-ades ne ucide era considerat, nu cu thahi in urna,
un obicei perfect acceptabil in societate? In uitami a Tnceput & deviri un obicei oarecum
asocialsi daunator sinatatii, dar amane legal, iar pachetele luciase se vand aproagie pot.
Guvernul nostru e cel mai mare beneficiar al acesimer. Scoate pe spinarea fatarilor 8
miliarde de lire sterline pe an, in timp ce comparproductoare detigari cheltuiesc annual
peste 100 de milioane de lire sterline doar pepithlicitate.

Trebuie & Tncepi 4 reziti la aceast spalare a creierului. La fel ca atunci cand cumperi
0 maina la mana a doua: dai din cap politicos, dar nuienez o iota din ceti spune dealerul.

incepe 8 privesti dincolo de pachetele lucioase, la mizeaiiatrava de dedesubt. Nu te
lasa pacalit de scrumierele de cristal, de brichetele desauwr de milioanele promise ca premiu.
incepe 4 te Intrebi:

De ce fac asta?
Am intr-adevir nevoie?
Bineinzeles @ nu ai nevoie.

Aspectul acesta al Srii creierului mi se pare cel mai dificil de exmicdintre toate.
Cum se faceio fiinta umard altminteri raionak si inteligen& devine complet imbedcilcand e
vorba de propria adie? Nu-mi face gicere 4 marturisesc & dintre miile de persoane pe care
le-am ajutat & se lase de fumat, cel mai mare idiot am fost surin.

Nu numai @ am ajuns % fumez o sut detigari pe zi, darstiam foarte bine £ si tatil
meu fusese un mare fator. Un kirbat viguros, secerat in floarea varstei din cdumsatului.
imi amintesc cum 1l observam, cand eram copiintlisi scuipand diminea. Tmi dideam
seama & nu-i face picere 4 fumezesi mi se firea evident & era posedat de ceva malefiin

minte @ i-am spus mamei: «aSu i lasi niciodaé sa fumez. »
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La 15 ani devenisem un fanatic al fithessului.r8peera viaa measi ma simeam plin
de vigoaresi de incredere in mine Tnsumi. Bami-ar fi spus cineva pe atunci o si fumez
candva o suatdetigari pe zi, g fi pus pariu pe oriceacnu se va intamplaa ceva.

La varsta de 40 de ani devenisem dependent fizmental detigara. Ajunsesem in
stadiul in care nu puteam face sau gandi nici elbanal lucru#ra sa aprind mai intai tgara.
La majoritatea furitorilor, nevoia deigarid e declagati de actele normative ale viiecum ar fi
vorbitul la telefon ori o Tntalnire cu prieteniiulu puteam niciasschimb canalul de televiziune
sau 4 inlocuiesc un bec arsdrfi si-mi aprind mai intai eigara.

Stiam & fumatul n& ucide. Nu ni puteam autoa#gi. Dar ce nu pot telege paa azi
este cum de nu-miadeam seama ce mi se intampi plan mental. Adeirul era chiar acolo,
exact sub nasul meu. Lucrul cel mai ridicol estem@joritatea furiitorilor au iluzia, intr-un
moment sau altul al vie, ca le placetigara. Eu n-am avut niciodaticeast iluzie. Fumam
pentru @ aveam impresiaacma ajufi s ma concentresi ca imi destinde nervii. Acum, cand
sunt nefumtor, nu-mi vine & cred @ am putut thi asa. E casi cum m-am trezit dintr-un
cosmar. Nicotina e un drog, iar siorile iti sunt drogate — gustul, mirosul. Partea cea naare
fumatului nu este prejudiciul adusngtatii sau buzunarului, ci pervertirea merital'e folosati
de orice scuzplauzibik ca ¢ fumezi in continuare.

Tin minte & la un moment dat, nergod s renun la tigara, am trecut la pify cu
Sperama & e mai ptin nociva si ca doza mea zilnicde nicotira se va migora.

Anumite tutunuri de pipsunt infecte. Aroma lor poate figouti, dar cand le fumezi e
groaznic. Imi amintescicvreo trei luni m-a durut varful limbii de paraveam un abces. In
causul pipei se aduh o zeam maronie. Din cand Tnaad, ridici fara sa vrei pipa deasupra
orizontaleisi, Tnainte &-ti dai seama ce se intaripinghti zeama aceea scarb®abBe regu iti
vine g veri — si nu-ti mai pad in compania cui te afli.

Mi-a luat trei luni ca & ma deprind cu pipa. Ce nutileg ind este cum de nu m-am
intrebat, Tn aceste trei luni, de cé& supuneam unei asemenea torturi.

Fireste, o dai ce s-au deprins cu pipa, féatarii de pigi par cei mai mubumiti oameni
din lume. Majoritatea sunt conginca fumeaz fiindca le place pipa. Dar de ce au trebuitse
straduiasé atata casle plac, de vreme ce erau absolut fetii€ira ea?

Raspunsul e uritorul: o dai ce ai devenit dependent de nicatispilarea creierului se
amplifica. Subcostientul stie ca micul monstru trebuie Bnit —si nimic altceva nu eakat 4
patrunda Tn minte. Aa cum am mai spus, ceea ce-i face pe oanidnnseze in continuare este
frica, frica de senzm aceea de gali de nesiguragd pe care o ai cand optealimentarea cu
nicotini. Faptul @ nu ati corstient de friéi nu inseamica ea nu exist Nu trebuie s-o telegi

— la fel cum pisica nu trebuie $nteleag unde se aidl conductele de apcaldi de sub podea.
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Tot cestie pisica este&atunci cand sesazi intr-un anumit loc are sena bineficitoare de
caldura.

Pricipala dificultate a rendirii la fumat este sparea creierului. Sparea creierului ca
rezultat al viéii noastre in societate, consolidladrin spilarea creierului ca rezultat al propriei
adigii si, mai puternid decat toate celelalte, #area creierului prin intermediul prietenilor,
rudelorsi colegilor.

Ai observat, poate,acam folosit de cateva ori expresia « a regaua fumat », de pildin
paragraful precedent. fatin exemplu tipic de gfare a creierului. Expresia aceasta sugeéreaz
un veritabil sacrificiu. Dar adéwl cel minunat esteacu renum la absolut nimic. Dimpotri&,
te eliberezi de o baakumplita si dobandsti numai lucruri pozitivesi minunate. Vom incepeis
inlaturam spilarea creierului chiar acum. In continuare, nu vo spune & « renumam », ci
Cci « ne isim », « ne oprim » sau, cu cle mai potrivit cuvGEAPAM.

Singurul lucru care ne convinge la incepufiamam este faptul £ toti ceilalti fac asta.
Avem sentimentul £ pierdem ceva. Ne gbfuim din &isputeri & devenim dependénsi totusi
nimeni nu descopérvreodal ce anume avea de pierdut.dneri de cate ori vedem pe cineva
fumand, ne convingem din noda exist ceva in treaba asta, altminteri acel om n-ar fubaar
si cand a sipat de obicei, fostul fuator se simte frustrat cand un fatar isi aprindetigara la o
petrecere sau cu albcazie. Dar e acum in sigutanPoate & fumeze una — nu mai muli,
Tnainte &-si dea seama, a devenit din nou dependent.

Spilarea creierului e foarte eficigngi trebuie 4 fii constient de efectele ei. Mul
fumatori mai in varst isi amintesc probabil de istorioarele pigie cu Paul Temple difuzate la
radio, foarte populare in Anglia dupizboi. Unul din cicluri era pe tema age la marihuana,
asa-numita « iarb ». Niste ticilosi vindeau funitorilor tigari care comineau « iarh », fira ca
ultimii sa stie. Nu existau efecte nocive, dar oamenii deverEguendet si astfel cumgrau in
continuaretigari. (Sute de furatori dintre cei verti la consultaile mele mi-au narturisit ca au
incercat «iarba ». Nici unul n-a spus & devenit dependent.) Aveam caapte ani cand
ascultam acel program de radio. A fost primul meutact cu problema adiei. Ideea de
adiaie — imboldul de a luaafa incetare drogul — m-a ingrozgi pari astzi, desi sunt ferm
convins @ «iarba » nu produce dependgnn-g indrazni s trag nici nacar un fum de
marihuana. Ce ironic -assfagesc prin a deveni dependent de cel mai adictiv dingume!
Pacat ca Paul Temple n-a suflat o vodespreigard. Ce ironie, de asemened,dup peste 40
de ani omenirea cheltyte averi pentru cercetarea in domeniul cancerufuitimp ce se
cheltuiesc averi mult mai mari pentru a-i convirge tineri 4 devini dependem de tigara,
propriul nostru guvern avandgti@uri grase din treaba asta.

Suntem pe caleaseliminam spilarea creierului. Nu nefufitorul este frustrat, ci bietul

fumator, care e lipsit de dreptul la o viale
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SANATATE
VIGOARE
BOGATIE
CALM
INCREDERE
CURAJ
RESPECT DE SINE
FERICIRE
LIBERTATE

Si ce catiga in schimbul tuturor acestor sacrificii?

ABSOLUT NIMIC - cu excefia iluziei c revine la starea de pace, de diej de

ncredere Tn sine de care nefitarul se bucut tot timpul.
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CAPITOLUL 8

CHINUL LIPSEI DE NICOTIN A

Asa cum explicam mai devreme, fatorii cred &G fumeaz de phcere, ca & se relaxeze
sau ca s aibi un soi de stimulare. In realitate, se iluzioded&umeas de fapt ca®si calmeze
chinul lipsei de nicotia

La inceputul vigi noastre de furitori, folosimtigara cand suntem in societate, ca pe un
sprijin. Putem % ne servim de ea ori s-0 abandan Si totusi, ciclul subtil a fost declayat.
Subcostientul nostru incepeisnvae c a fuma din cand in candtiigara este ceva ptut.

Cu céat devenim mai dependiede drog, cu atat nevoia de a ne calma chinuklips
este mai maresi cu cattigara ne trage mai tare in jos, cu atat neagam mai mult @ se
intdmph contrariul. Totul se petrece atat de lent, atagblat, incat nici &ctar nu ne am
seama. Nu ne sitim intr-o zi altfel decat in ziua preced&nMajoritatea furnatorilor nici nu
realizeaz ca sunt dependenpani cand nu incealicsi se lase -si, chiar atunci, mul nu-i
recunosc dependgn Un mic procent de vitejtiitin capul in nisip toatviata, incercandasi
convingi pe atii si pe ei 3isi ca le placetigara.

Am avut convergéa urmitoare cu sute de adolesden

EU: Cred é-ti dai seamanicotina e un drogi ca singurul motiv pentru care fumezi
este @ nu te pai lasa.

A: Nu-I adevirat! Tmi place. Dag nu mi-ar picea, m-alisa.

EU: Lagi-te doar o #ptimara ca $-mi dovedsti ca, dac vrei, pai.

A: Nu e nevoie. Imi place. Daes vrea § ma las, m-a lisa.

EU: Lagi-te doar o &ptiméara ca $-ti dovedati tie insui ca nu eti dependent.

A: Ce rost are? Tmi place.

Asa cum am mai spus, fuitorii au tendia si-si calmeze chinul lipsei de nicotirin
momentele de stres, de plictisgatle concentrare, de relaxare sau cand @&xistombinge
oarecare a acestofst Chestiunea e explicain detaliu in urriitoarele capitole.

CAPITOLUL 9

STRESUL
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Nu ma refer doar la marile tragedii ale tiig ci si la stresul mirunt — socializarea,
apelurile telefonice, anxigile casniciei cu copii micki galagiosi etc.

S luam ca exemplu conversa telefonié. Pentru majoritatea oamenilor, telefonul e
usor stresant si cu atat mai mult pentru cineva implicat in afac€ele mai multe apeluri nu
provin de la clieti multumiti sau de la patronul dorni@ $e felicite. De obicei, i Tntru catva
agresat: ceva merge prost sau cineva are vreonpieetth acest moment, fuitorul, daé nu
cumva fumeaz deja, $i aprinde otigara. Nu stie de ce o face, datie i, dintr-un motiv sau
altul, tigara pare &l ajute.

Ce se intamplde fapt? Era si-si dea seama, omul respectiv a devenitipgitor (adica
sufet chinul lipsei de nicotif). Calmandusi Tn parte acea n#sdare simultan cu stresul firesc,
stresul total este diminuat, iar fétarul primete o doz de energie. In aceasiazi, stimularea
nu e deloc o iluzie. Fufitorul se va sim mai bine decéat inainteigi aprindi tigara. Totui,
chiar in timp ce fumedazaceaigara, fumatorul este mai tensionat decat un nefton, deoarece,
Cu cat perseverezi in ade, cu atat drogul te secgie mai tare de energie cu atat actul
fumatului te reface Tn mai niignasui.

Am promis 4 nu+i fac un tratament dgoc. Si nu incerc & te sochez cu exemplul care
urmeaz. Vreau puri simplu si-ti atrag atetia c tigarile mai degrab iti distrug nervii decét i
relaxeas.

inceard si-ti imaginezi @ ai ajuns n stadiul cand doctortil§pune @ va fi nevoit $-ti
amputeze picioarele dacwu te Igi de fumat. Inceatc doar o clipi si-ti inchipui cum e 3
traiesti fara picioare. Inceatt si-ti imaginezi starea sufletedisa unui om care, gea fost
avertizat, continisa fumezesi in cele din urmi i se amputedizpicioarele.

Auzeam pe vremuri poye de felul acestai le consideram gte ciuditenii. Insi doream
sa-mi spurd si mie un doctor ga ceva — atunci msafi lasat de fumat. Cu toate asteag m
asteptam § fac in orice moment o hemoragie cerebralsi-mi pierd nu doar picioarele, ci
Tnsigi viata. Si nu ma socoteam vreun ciudat, ci numai un mare#iam

Povatile astea nu suntgie ciuditenii. Ele ilustreai ce face din tine acest drog cumplit.
Pe niasui ce inaintezi in via, te deposedeazie indédzneal si de curaj. Cu cat te deposedgaz
de curaj, cu atat te adagtien iluzia a tigara are exact efectul contrar. Am auzit ctii e
panica funitorilor care &#man fra tigari noaptea tarziu, cand magazinele sunt inchise.
Nefumatorii nu sufeé de panica asta. Ceea ce o provcatigara.Si in acelgi timp, pe nisui
ce Tnaintezi in vig@, tigara nu te distruge numai psihic, ci, fiind o wtrguternid, te distruge
fizic, incetul cu incetul. Dar cand famorul atinge stadiul in canggara ilucide de-a dreptul, el

crede d tigara 1i di curajsi ca nu mai poate infrunta i fara ea.
42



Allen Carr n sfagit nefumator
Bagi-ti bine Tn captigara nuti destinde nervii — Ti distruge incet, dar sigunuldin

marile ctiguri ale elibedirii de fumat este repatarea increderii siguranei de sine.

CAPITOLUL 10

PLICTISEALA

Daa in clipa asta fumezi, probabik witasei deja ce faci — pa@ncandti-am reamintit
eu.

O alt idee abera#itdespre fumat estei de ajuti sa scapi de plictiseal Plictiseala e o
stare de spirit. Cand fumezitgard, mintea ta nu spune: « Fumezigara, fumez otigara! »
Asta se intampldoar cand ai fost lipsit maélivreme deigara, cand te stiduiesti sa fumezi mai
putin sau cand aprinzi primele categari dupa ce ai incercatfa succes, ste |si.

Lucrurile stau de fapt astfel: daesti dependent de nicotinsi nu fumezi, cevati
lipseste. Cand minteaiieste ocupatcu ceva nestresant, tpeezista vreme indelungatara ca
absema drogului & te deranjeze. In schimb, date plictisati, nu exisi nimic care &-ti distragi
mintea de la fumat,sa c hranesti monstrul. Cand devii d&$ator (adica nu incerci 5 te lgi de
fumat ori g reduci nurdrul detigari) para si gestul de a aprindégara devine incagient. Chiar
fumatorii de pip sau cei cargi ruleazsinguri tigarile pot parcurge ritualul in mod automat.
Dac inceard si-si aminteasg tigarile fumate de-a lungul unei zile, fumorul nusi poate
aminti decat o micparte — primaigara de dimine& sau cea de dém mad.

Adevarul este @& tigarile mai curand sporesc, indirect, plictisealagide fac & te simi
fara vlaga, si in loc 4 fie activi, fumitorii au tendima € leneveasg plictisiti, calmandusi
chinul lipsit de nicotia.

lata de ce este atat de importaitcontracarezi sjparea creierului. Cum fuatorii au
intr-adevr tendinta 1 fumeze cand sunt plictisisi cum ni s-a spus dintotdeauna fmatul
inlatura plictiseala, nu ne trece prin mint& 13e indoim de acest lucru. La fel, cadibrma de
spilare a creierului, ne-a inoculat convingeréaguma de mestecat relaxéaintr-adevr,
oamenii tensionaau tendima $ scrgneasé din dinti. Tot ce face guma de mestecat edtd s
dea o motivee logici pentru scrgnitul din dinti. Data viitoare cand vezi pe cineva mestecand
gumi, obserd-l cu atenmie si gandgte-te daé arati relaxat sau tensionaSi obsend-i pe

fumatorii care fumeaz de plictiseal. Tot plictisti arag! Tigara nu Tndtura plictiseala.
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Ca fost funitor tigara de latigar, te pot asiguraacnu exisi in viaa o activitate mai

plictisitoare decatsaprinzi nite tigari mizerabile una dupalta, zi de zi, an de an.
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CAPITOLUL 11

CONCENTRAREA

Tigarile nu te ajui sa te concentrezi. Asta e o iluzie adugat celorlalte.

Cand te stduiesti sa te concentrezi, incerci in mod automans fii distras de nimic —
de pildi, de faptul & ti-e frig sau cald. Fuiorul este de la bun inceput dezavantajat: micul
monstru §i vrea doza. Prin urmare, atunci cand vrgaes concentreze, nu trebuie nicigar s
se gandeadda fumat. Aprindetigara automat, potolindgi-partial dorinta, si continui sa faca
ce are dedcut, uitdnd instantanew tumeaa.

Tigarile nu te ajul sa te concentrezi. Dimpotrily prejudiciaz concentrarea, pentrd,c
dupa o vreme, chinul lipsei de nicotimu mai este complet &tbrat nici nicar cat timp fumezi.
Atunci fumatorul isi mareste doza, iar problema se amplific

Concentrarea este afedtat din alt motiv. Blocarea treptata arterelorsi venelor cu
otrava priveaz creierul de oxigen. Adéwul este & atat capacitatea de concentrare, gat
inspirgia se ameliored@zconsiderabil cand procesul e inversat.

Tocmai acest aspect al concénirm-a impiedicat 3 ma las de fumat cand am folosit
metoda voirei. Puteam &lupt cu nervozitatea proasta dispoze, dar, cdnd voiam realmente
si ma concentrez asupra unei chestiuni dificile, treméagirat si aprind otigari. Imi amintesc
cum m-a cuprins panica in clipa cand am aflatna puteam & fumez la examenele de
contabilitate. Fumam dejégara de latigara si eram sigur & imi va fi imposibil 4 ma
concentrez timp de trei orérfi tigari. Dar am trecut examenejenici macar nu m-am gandit la
fumat in sala de examen, ceea ce dosted#® puterea mea de concentrare n-a fost atectat

Incapacitatea de a se concentra a celor carer@icgase lase de fumat nu se datoteaz
de fapt privrii fizice de nicotiri. Daa esti fumator, suferi de blocaje mental8§i cand te
confrurti cu un asemenea blocaj, ce faci? Daa fumezi deja,ti aprinzi otigara. Asta nu
elimina blocajul, si atunci ce faci? Faci ceea ce trebuie: incefiei depisesti, Tntocmai ca
nefumitorii. Dac esti fumator, tigara nu e niciodatde vira. Fumitorii n-au niciodat tuse
tabagié — sunt doar incontinuucgiti. in clipa cand te ki de fumat, treaba asta e deaentru
tot ce nu merge cum trebuie intdda. La fel e cu blocajele mentale. In ladaci efortul de a
le depasi , incepi 4-ti spui: « Daé as putea 8-mi aprind acum oigara, problema s-ar rezolva. »
Si incepi 4 te intrebi dag e bine & te-ai ksat!

Cand sti convins @ fumatul ajusi cu adevrat la concentrare, grijile pe caide faci in

legitura cu asta te vor determina, in mod sigérpa te pgi concentra. indoielile, nu sufera
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fizica a lipsei de nicotifi, sunt cauza problemei. Nu uita asta niciadaei care sufaérde
lipsotinei sunt furatorii, nu nefunatorii.

Am trecut dintr-o ddt de la o sut detigari pe zi la zero #&ra si-mi pierd sub nici o
forma puterea de concentrare.
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CAPITOLUL 12

RELAXAREA

Majoritatea furitorilor cred @ o tigara 1i ajuti s se relaxeze. De fapt, nicotina e un
compus chimic cu efect stimulator. Bupe fumezi dod tigari una du@ alta, vei constataac
pulsulti s-a accelerat.

Una dintretigarile favorite pentru cei mai mufumatori este aceea de dumas. Masa
inseama un moment din zi cand ne oprim din lucru, gezam, ne odihnim, ne potolim foamea
sl seteasi ne simim apoi mutumiti. Totusi, bietul fumitor nu se poate relaxaaa mai are o
foame de potolit. Se gande latigara ca la o0 apoted@z insi e vorba doar de micul monstru care
trebuie hinit.

Adevirul este & dependentul de nicotinnu se poate relaxa complet niciadai pe
Masuf ce Tnainteaxin viaa, este din ce In ce maiu.

Cei mai nerelaxaoameni de pe planehu sunt nefuritorii, ci acele persoane de 50 de
ani, cu responsabilii serioase la serviciu, care fumeéangara dup tigar, tusesc si
expectoreaz tot timpul, au hipertensiung se enerveazdin orice nimic. In aceasfazi, tigara
nu mai yureaz nici macar patial simptomele pe care ea dgsle produce.

Imi amintesc de vremurile cand eram contabthnir tati de familie. Dag unul dintre
copii facea vreo #azbatie cat de mig imi pierdeam complet curiful. Mi se pirea & eram
posedat de un dulau. Si stiu acum @ intr-adevir ceva ni poseda, numaiacvinovatul nu era
vreun defect de caracter, ci micul monstru — ni@tiCredeam pe atund duc povara tuturor
grijilor din lume, nd privind Tn urnd ma intreb unde era acel stres grigram sipan pe viga
mea in toate priviiele, mai pun una:tigara era $para pe mine. Partea cea mai thigste &
nici astizi nu-i pot convinge pe copiii meamumai fumatul ra facea nervos. Ori de cate ori
aud un furitor care nceatcsa-si justifice adigia, copiii mei primesc un mesaj de genul:

« Tigarile calmeaz — te ajul sa te relaxezi. »

Cu cdiva ani in urmi, organismele de adoe britanice au afirmatacse vor opune
adopiei copiilor de étre fumatori. Cineva i-a sunat, plin de indignare: « tigotal, le-a spus.
Cand eram copil, dadrebuia & discut cu mama o probleénspinoa8, asteptam pah aprindea
o tigara, pentru & devenea mai relaxat» De ce nu putea sliscute cu ea cand nu fuma? De ce
sunt funatorii atat de tensionacand nu fumeag chiarsi dupi 0 mad luat la restaurant? De
ce nefunitorii sunt complet relaxaatunci? De ce nu sunt fuitorii capabili & se relaxezeafa
tigara? Data viitoare cand te afli intr-un supermagketezi o tarara mans tipand la copilul ei,

observ-o cand iese din magazin. Primul lucru pe-tan face esteissi aprindi o tigari. incepe
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sa observi funatorii, mai ales cand nu li se permite fsmeze. Vei vedeaadsi tin mainile pe
lAnga gurd, ca bat darabana cu degetelé,ig baéaie piciorul, @ Tsi rasucesguvite de jr sau
strang din digi. Fumatorii nu sunt relaxg Au uitat ce Tnseaninsa fii complet relaxat. la@tuna
dintre multele bucurii care tgtaapt.

Povestea asta cu fumatul e cam ca atunci candscirapring de o floare carnivar La
nceput musca inghite nectdr.deodai, nu sestie cum, floarea inghite musca.

N-a venit oare vremea $esi din floarea aceea?
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CAPITOLUL 13

TIGARI COMBINATE

Nu, tigara combindt nu inseami si fumezi dod sau mai multeigari deodas. Candti
se intampl asa ceva, incepiaste intrebi de ce o fumai pe prima. O dati-am ars mana
incercand &mi pun in gui o tigara, desi mai aveam acolo una! De fapt, nu e un gest aat d
stupid pe cat crezi. #&& cum am mai spus, pala urni tigara nu mai calmeazhinul lipsei de
nicotind si ai senzéda @ iti lipseste ceva chiar dacfumezi. Este frustrarea cea mai cundpét
fumatorului tigara de latigara. De fiecare datcand ai nevoie de doza de nicatifumezi deja —
si de aceea marii fuitori se apug adesea deanitura sau de alte droguri. Daranindepirtez de
subiect.

Tigara combinat este cea prilejuitde dod sau mai multe dintre motivele ghuite de a
fuma, ceea ce se intaraptle pildi, la recepgi, petreceri, nuti, mese la restaurant. Toate acestea
sunt exemple de Tmprefur deopotriva stresantgi relaxante. Poateapea o contradite, dar nu
este. Orice tip de socializare, chiar intre prigtpoate fi stresaif dar in aceka timp ai vrea §
te distrezisi sa fii complet relaxat.

Exista Tmprejudri in care toate cele patru motive sunt prezenteamitent. Condusul
maginii poate fi una dintre ele. Dat¢ocmai ai igit dintr-o situaie nepficuta — o vizita la doctor
sau la dentist de exemplu —tpacum 4 te relaxezi. In acejatimp, condusul mgnii presupune
intotdeauna un pic de stres — trebuidisatent, & nu4i pui in pericol viaa. Pe deasupra, e
necesar & te concentrezi. E posibilasnu fii constient de ultimii doi factori, dar asta nu
Tnseama ca ei nu exisi la nivel subcostient. lar dag esti blocat in trafic sau mergi mult pe
autostrad, s-ar puteasstesi plictisesti.

Alt exemplu clasic este jocul de gaDaci e vorba de bridge sau pocher, trebdides
concentrezi. Dacpierzi mai mult decatiipoti permite, gti stresat. Dat nu primeati o carte
cumsecade multvreme, incepiste plictisati. Si, in tot acest timp, se presupuriete distrezi,
ca esti relaxat. Oricat de pin i-ar chinui lipsa de nicoti toti fumatorii vor fumatigara de la
tigara n timpul jocului de &rti — chiarsi fumatorii ocazionali. Scrumierele se vor umple imediat
de chgtoace. Deasupra jairilor va pluti un fum & tai cu cuitul. Presupunandad-ai bate pe
umar pe oricare din furitorii prezeni si |-ai intreba dag savurea tigara, aspunsul ar fi: «tl
bai joc de mine?! » Se intandpadesea ca damsemenea ndptrezindu-ne diminga cu gura
coclitd, s1 hotardm & ne hsam de fumat.

Acestetigari combinate sunt de obicei « cele speciale », cale ne vor lipsi, credem

noi, cel mai tare cand ne vois&. Ne inchipuim&viata nu va mai fi niciodatatat de picut.
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De fapt, agoneaz acelai principiu: acesteigari nu fac decatsne calmeze chinul lipsei de
nicotina, iar in anumite momente avem o nevoie mai présértalmam acest chin.

Sa clarificim ceva. Nutigara este specil- ci ocazia. In clipa cand vomapa de
nevoia detigara, aceste ocazii vor devegiimai plcute, iar situgile generatoare de stres vor

deveni mai ptin stresante. Voi explica acest lucru mai in detadicapitolul urmtor.
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CAPITOLUL 14

LA CE RENUNT?

La absolut nimic! Ne e greud senunam la fumat dintr-un singur motiv: teama. Teama
ca suntem priva de o picere sau de un sprijin. Team@aanumite situgi placute nu vor mai fi
niciodat la fel. Teama&nu von fi in stareasfacem faa situagiilor stresante.

Cu alte cuvinte, sub efectul #grii creierului, ne araigim ca avem in noi o dbiciune
sau @ exist ceva intigara care ne trebuie negit iar cand ne vomaka de fumat va @pea un
gol.

Un lucru trebuie &ti fie clar: figarile nu umplu nici un gol. Dimpotrivi, chiar ele 1l
produc!

Corpul nostru este cel mai sofisticat sistem defeant. Indiferent in ce crezi — in
Dumnezeu, intr-un proces de selecnaturai sau intr-o combirtge a lor — creatorul ori
mecanismul care a proiectat corpul nostru esterdeeale ori mai eficient decat omul! Omul nu
poate crea nici #itar o celud vie, ce & mai vorbim de miracolul azului, al reproducerii, de
sistemul circulator sau de creier. Baddumnezeu sau procesul ar fi vrdt fimam, ne-ar fi
echipat cu un dispozitiv de filtrare, astfel caietirile si nu intre in corpsi cu un c@ prin care
sa iagi fumul.

Corpul nostru este préxut de fapt cu dispozitive de alatm tuse, ameah, greaa etc.
— pe care le igné@m, punandu-ne in pericol.

Adevarul cel minunat esteacnu exist nimic la care &renunam. O dad ce ai expulzat
acel mic monstru din organisgnai sapat de splarea creierului, nu vei mai vregarasi nici
nu vei mai avea nevoie de ea.

Tigara nu sporge savoarea unei mese. O distrugedistruge sinul gustuluisi al
mirosului. Obser¥, intr-un restaurant, cum fumeafumatorii intre feluri. Nu masa le face
placere, nu pot gepta 4 se termine, &i ea se pune n calegarii. Multi dintre ei §i aprind
tigara dei stiu ca 1i deranjeaz pe nefumitori. Nu e vorba de impolite, pursi simplu, se simt
groaznic fra tigara. Sunt intre ciocasi nicovak. Ori se abin si se simt mizerabil fiindt nu
fumeaz, ori fumeaz si se simt mizerabil fiindtii agreseaz pe ceilal, ii cuprinde vinoxitia si
se autodispteiesc pentru ceea ce fac.

Obsend-i pe funitori la o recepe oficiali, cand trebuieasastepte momentul toastului.
Multi par f aibd vezica urinat suspect de slab- si se strecodr afai, ca 4 tragi cateva
fumuri. Abia atunci vezi fumatul drept ceea ce esteadigie in toal puterea cuvantului.

Fumiatorii nu fumeaz de phcere. Fumeaizpentru @ se simt mizerabil dam-o fac.
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Cum muti dintre noi Tncepemasfumam cand ne aiim in societatgi suntem ing tineri
si timizi, dobandim convingereaicu ne putem bucura de asemenea ocazii in figéa. E o
prostie.Tigara i distruge increderea in tine insuCea mai evide#itdovadi a fricii pe care
tigara o inoculeazfumatorului este efectul ei asupra femeilor. Practetédiemeiledi ingrijesc
minutios nfitisarea. Nu le-ar trece prin minté sina la o petrecere cu haine murdage
mirosind urat.Si totusi, faptul & respiraia lor are un iz de scrumienesglata nu pare % le
mpiedice defel & fumeze.Stiu ca le deranjeaz foarte tare — multe femegiidetesi mirosul
parului si al hainelor —si totusi nu le impiedid. Asa de mare e frica pe care acest drog cumplit
i-0 inoculeaz fumatorului.

Tigarile nu te ajui cand eti in societate — dimpotrivNu e nici o bucurie & te
straduiesti sa tii paharul intr-o méi si tigara in cealal, i te ocupi de scrumigrsi sa faci
dispirute chgtoacele, & nu sufli fumul Tn nasul persoanei cu care stavddi, si te intrebi
daa ceilaki Tti simt mirosul gurii sauti obsena dintii patati.

Nu numai & nu renuigi la nimic, dar ai de géigat lucruri minunate. Cand fuitorii Tsi
pun problema & se lase, ei tindasse gandeascla sinatate, la banisi la stigmatul social.
Evident, sunt chestiuni serioageimportante, dar eu personal cretl aele mai mari avantaje
sunt de ordin psihologi&i printre ele se nuana:

1. revenirea curajului a increderii in tine Tnsu
2. eliberarea din sclavie
3. risipirea acelor umbre cumplite cdiite in minte, a &ror surg e contiinta faptului @

50 dintre oameni te dispre@escsi, inca mai fau, tu insu te dispreuiesti.

Viata nu e doar mai bdrcand eti nefumitor, cisi infinit mai placuti. Nu vreau & spun
numai @ vei fi mai ginatossi mai bogat. Vreauasspun @ vei fi mai fericitsi ca te vei bucura
mult mai mult de vig.

Minunatele avantaje de a fi nefatar sunt discutate in capitolele uitoare.

Exista fumatori carora le e greusinteleag natiunea de « gol ». Analogia de mai jos Ti
poate ajuta.

Inchipuieti ca ai un herpes pe & lar eu am un unguent miraculgs iti spun:
« Inceara-l. » Iti pui unguentsi herpesul dispare imediat. Dar reapare pestaptirsari. Ma
intrebi: « Mai ai unguentul acela? » lar @udspund: « la tubul. S-ar putea @i nevoiesi alta
dati. » Aplici unguentul.Si, ca prin farmec, herpesul dispare din nou. Dedlie dat cand
reapare, e tot mai magemai dureros, iar intervalele in care unguentelefect se tot scurteaz
Para la urmi, herpesulti acopei toat fata si durerea devine chinuitoare. Acum reapare din
jumatate n junatate de at. Stii ca unguentul 1l va faceadispa# temporar, dar ai incepui §i

foarte ingrijorat. Dat herpesul se va intinde pe tot corpul? Dag va mai disfirea deloc? Aa

52



Allen Carr n sfagit nefumator
ci mergi la doctor. Insdoctorul nu te poate vindeca. Incerci tot felulrdmedii, dar nimic nu
are efect cu exceéip acelui unguent miraculos.

Acum eti complet dependent de subgtacu pricina. Nu ig niciodag din cad nainte
de a te asiguraacai la tine un tub. Dacmergi in stiiinatate, iei in bagaj mai multe tuburi.
Acum, pe lang grijile legate de aatate, gti nevoit gsi-mi platesti si 100 de lire sterline pe tub.
N-ai de ales, @ G-mi dai banii.

Intr-o buri zi, citesti In ziar & nu gti singurul cu aceastsuferina. lar farmagitii au
descoperit & unguentul nu vindecde fapt herpesul. Doar il Tmpinge sub piele. Mailtm
unguentul 1l agraveaz Ca 4 scapi de herpes nu trebuie decahs mai folosgti unguentul Si,
daa ai ribdare, paimla urmi herpesul va disjpea.

Te-ai simi mizerabil? Bineiteles @ nu. Ai avut o problefgravi, pe care ai crezut-o
fara soluie. Dar acum ai #pit soltia. Chiar dag& herpesului i-ar lua un an intreg cadsspa#
complet, in fiecare zi, azandu-l cum se vindécti-ai spune: « Ce miracol! Nu mai sunt
condamnat la moarte.».

Aceasta a fost miracolul pe care l-adittcand am stins ultimagara. Dar 4 clarificam
ceva in povestea cu herpesulinguentul. Herpesul nu e o meta@f@entru cancerul de phani,
pentru aterosclerdz emfizem pulmonar, anghinpectorai, astm cronic, brgiita sau boa
coronariad. Nu e o metafar pentru banii dgi pe apa sambetei, pentru respaaurat
mirositoaresi dintii patati, pentru starea letargicpentru haraiala din piepituse, pentru anii in
care ne sufaon singuri intrebandu-ne de ce o facem, pentru mogterin care suntem
pedepdi, caci nu ni se permiteasfumam. Si nu e vorba nici de dispnd nefunatorilor sau,si
mai grav, de faptul & noi Trsine ne dispreiim. Toate acestea sunt doar un « supliment » la
herpes. Herpesul este ceea ce ne fadensopaci la tot ce-am $irat Thainte. Este senga de
panic a acelui: « Vreau ggara! » Nefumatorii nu au o asemenea setieaBoala cea mai grav
de care suferim &ica, iar cgtigul cel mai mare pe care-l vom dobandi ediieerarea de frid.

Parc se ridicase, dintr-o datstratul gros de cgacare-mi invluia mintea. Vedeam céat
se poate de limpede senzéa de panig a dorirtei detigara nu era vreo &biciune a mea sau
vreun atribut magic, propriu aligarii. Era provocati de prima figard, iar fiecare din
urmatoarele, in loc #atenueze senga, o declaga din nouSi in acelai timp vedeam cum to
ceilalti « fericiti » fumatori trec prin acelg cosmar ca mine. T@ nascocind false argumente ca
si-si justifice cat de cat prostia.

E atat de picut si fii liber!

53



Allen Carr In sfagit nefumator
CAPITOLUL 15

SCLAVIA AUTOIMPUS A

De obicei, principalele motive ale fatorilor care inceatcsa se lase suntagatatea,
baniisi stigmatul social. Dar in gfarea creierului corelatcu acest drog cumplit iritisclavia n
forma pur.

Omul s-a stduit din &sputeri in secolul trecuti @boleast sclavia,si totusi fumatorul
traieste Tntr-o sclavie autoimpasPare & uite @, atunci cand | se permité@ fumeze, ar vreaas
nu fie furmitor. Nu numai & pe cele mai multégari nu le savu¥m, dar nici nicar nu ne &m
seama & le fumam. Doar dup o perioad de abstinegd ne iluziorim c ne placgigara ( prima
pe care o fuim dimineaa, cea de dupo mad etc.).

Tigara devine pngasi doar cand inceimm si fumam mai puin ori s ne altinem, sau
cand societatea ne constrangens fumam (cand mergem la biseidicla spital, la supermarket,
la teatrus.a.m.d.).

Fumatorul Tnvederat nu trebuiei uite & aceast tendina se va accentua. Azi ni se
interzice & fumam in metrou. Maine nu vom mai avea voie in niclampublic.

S-au dus timpurile in care un fatar putea & intre in casa unui prieten sau a unui
necunoscusi si-si scoali cu nosalarta pachetul deigari. in ziua de azi, caAndageste intr-o
casi, bietul fumitor va inspecta locul,aotand cu disperare o scrunién care § fie chistoace.
Daci nu exist scrumiedi, va incerca de obicei ®mane momentuigarii, iar dacé nu poate va
cere permisiunea gazdelor, riscandi se Bispund: « Fumeaz dac vrei neagrat » sau « Te
rugim si n-o faci, mirosul nu se ducsar. »

Sarmanul funditor, care deja se stem prost, ar vread inghita pamantul.

Imi amintesc ce chin era pentru mirienserg la biseri& in vremurile cand fumam. P#n
si la nunta fiicei mele, cand ar fi trebuit stau Tn biseric solemnsi mandru ca un tatadevrat,
ce-mi trecea mie prin cap? « De s-ar termina np@de, caspot issi afar si sa trag un fum! »

Obsend-i pe fumitori in astfel de situa — e instructiv. Ai 4 vezi & se adua laolalt.
Si nu apare doar un pachet titgiri, apar dotzeci. lar converga este mereu la fel:

« Fumezi? »
« Da, ing ia de la mine. »
« Multumesc, o &incerc una de-a ta mai incolo. »
Isi aprindtigarile si trag adanc in piept, spunangiu« Ce norocgi suntem! Avem mica

noastd recompens Nefumiatorul, siracul, n-are ga ceva. »
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« Sracul » nefunator n-are nevoie de recompeids Organismul nostru n-a fost
conceput % vietuiasé otravindu-se sistematic. Cel mai trist lucru esieatunci cand fumeéz
fumatorul nu ohine senzgaa de pace, de incredefiede senititate pe care nefuitorul o are de-
a lungul intregii sale viefara tigara. Nefumatorul nu si in biseri@, simind cum 1l cuprinde
agitgia si dorind g fie n al parte. El se poate bucura de fiecare minut alivie

Imi mai aduc aminte cum jucam iarna biliard @cgspretindeam & trebuie & merg la
toalef — ca 4 trag otigara. Nu, nu era vorba de uraiat de 14 ani, ci de un contabil serios, de
40. Ce tristee! Si cand reveneam la masa de joc, nidcar nu na distram. Abia gteptam 8 se
termine ca & pot fuma din nou, debiliardul era hobby-ul meu, modul meu favorit daxare
si distragie.

Una dintre cele mai extraordinare bucurii ale neadunator este de a &fi eliberat de
sclavie, de a putea gust viaa in intregime, nu petrecandu-mi jagate din ea tanjind ddpo
tigara pentru ca, o datce am aprins-oasmi doresc % n-o fi facut.

Fumatorii trebuie & fie corgtienti ca, in casele nefuatorilor sau doar in compania

acestora, cel care-i frustréazu este nefusitorul cel mutumit de sine, ci « micul monstru ».
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CAPITOLUL 16

O SA ECONOMISESC SAPTAMANAL SUMA X

N-am 4 repet niciodat indeajuns £ ne este greuase ksam de fumat din cauza &rii
creierului,si cu cat vom contracara in mai marésma apilarea creierului, cu atat ne va fi mai
usor si ne atingem scopul.

Din cand in céand, 1i atac pgaanumtii fumatori invederé. Dupa definitia mea, un
fumator Tnvederat este cineva cagepoate permite sfumeze, nu credeidsi pune in pericol
sanatateasi nu-i padi ci e stigmatizat de societate. (In zilele noastrexist prea mui.)

Daa e vorba de un tén, 1i spun: « Nu potacred @ nu+i pas cat cheltuigti! »

De obicei, se lumineéda faa. Dad |-as fi atacat in privima finatatii sau a stigmatului
social, s-ar fi sirit prins pe picior grgt, dar daé e vorba de bani. « Pai pot f--mi permit. Nu
nseamn decat suma X peagtiman si cred & meriti. E singurul meu viciu, singura mea
placere. ».a.m.d.

Daa fumeaz 20 detigari pe zi, Ti spun: « Togl nu-mi vine & cred @ nu+4i pasi de
bani. Pe toatdurata vigi dumitale, ai 8§ cheltuisti peste 40 000 de lire sterlin®i. ce faci cu
banii astia? Nici micar nu le dai foc sau nu-i arunci la gunoi. 1i fxégi de fapt ca &ti ruinezi
sanatatea fizi@, sa-ti distrugi nerviisi increderea n sinea $nduri o viaa intreadg de sclavie, de
respiraie urat mirositoaregi dinti patati. Asta te cam ingrijoreéznu-i ga? »

In acest moment devine clar, mai alesad&umatorul e un taar, ci nu s-a gandit
niciodag la suma gitita intr-o viga. Pentru majoritatea fuitorilor, nici prgul unui pachet nu e
prea mic. Cateodatcalcubm cat cheltuim peaptamari si suma ne alarmeazFoarte rar g
numai cand ne gandini se ksam) estinkm suma anual- iar rezultatul ne ingpnané — dar
cat cheltuim intr-o vig@...asta pare de necrezut.

Totwsi, pentru @ se simte atacat, fuftorul va replica: « Potasmi permit. Pe #ptamara
e doar atat. » Recurge la trucurile arig agent de vanizi — insi o face pe spinarea lui.

Atunci 1i spun: «fi fac o ofer pe care nu gos-o refuzi. Bi-mi 1 000 de lire acurgi
eu o $-ti dau gratigigari tot restul vieii. »

Dadai i-as fi propus 4-1 preiau o datorie de 40 000 de lire pentru 1 880ire, furdtorul
m-ar fi pus § semnez contractul imediat. Cu toate astea, abeautin funitor invederat i
tine cont & nu vorrbesc de cei ca tine, care varse lase, ci de fulitorii care n-au deloc
intertia asta — nu mi-a acceptat vrecdaterta. De ce?

Adesea, ajui Tn acest punct al converss, fumatorul spune: « Adeirul este @ nu-mi

prea pas de treaba asta cu banii. » Rayindati la fel, intreahi-te de ce. Cum se face i alte
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situgii din viata te stiduiesti din rasputeri 8 economisgti cateva liresi totusi cheltuiesti fara
sa-ti pese mii de lire o#ivindu-te singur?

lata care esteaspunsul. Orice altdecizie pe care o iei in tiae consecita unei analize
in care cantesti argumentele prgi contra ca & ajungi la o soltie raionak. E posibil 4 fie o
soluie grsita, dar cel ptn ajungi la ea prin dedticlogice. Ori de céate ori fusitorul pune in
balana argumentele prei contratigarii, rezultatul e invariabil aceja Nu mai fuma! Esti un
cretin! Prin urmare, to fumatorii fumeaz nu pentru & vor sau pentruaau ho#rat s fumeze,
ci pentru @ igi inchipuie ai nu potinceta Trebuie 8-si tina capul Tn nisip.

Partea ciudateste & fumatorii fac intre ei pariuri — de pitd « Cine cedeazprimul fi
plateste celuilalt 50 de lire. »- Tdgmiile de lire pe care le-ar economisi nemaifumangar &-i
tulbure.Si se Intamp asa pentru & inca gandesc cu creierul «@at » al fungtorului.

Scoatet doar pentru o clip nisipul din ochi. Fumatul e o regae in lan si lantul e
vesnic. Daa nu-l skrami, vei amane funitor toat viata. Acum calculeazcéat crezi & vei
cheltui petigari tot restul vigii. Evident, suma varidz de la o persodnla alta, dar &
presupunem, pentru exeiaj ca se ridic la 10 000 de lire sterline.

in scurti vreme vei lua deciziaafumezi ultima taigari (te rog, nu ing — amintgte-i
de instrudunile de la Tnceputulatii). Tot ce trebuie &faci ca & ramai nefunator este % nu
cazi din nou in capcénAltfel spus, & nu fumezi acea priintigari. In caz contrar, dée una
singu#, te va costa 10 000 de lire sterline.

Daa iti spui @ recurg la un truc, continuide anigesti. Pursi simplu calculeaz c&i
bani ai fi economisit da@icn-ai fi fumat prima taigara.

Dadci socoteti ca argumentul e realist, intre@be cum ar fi § c&tigi maine la loterie 10
000 de lire sterline. Ai dansa de bucuriejaAci hai, dansed? Esti pe cale & catigi acel
premiu —si e doar unul dintre cele catevattguri miraculoase pe care le vei avea.

in perioada prigrii de nicotiri, e posibil & fii tentat $ fumezi doar aigari. Daci 1ti
reamintgti ca te cosi 10 000 de lire (sau suma pe care ai estimat-0)remsta mai gor
tentaiei.

Am facut ani insir oferta dinainte in emisiuni TH radio. Si inca mi se pare de necrezut
ca nici un funitor invederat n-a acceptat-o. Pe membrii clubuleurde golf ii tachinez ori de
cate ori 1i aud plangandu-sé s-au scumpitigarile. Drept & spun, mi-e teamca dac-i Tntarat
prea tare unul dintre ei va accepta targul, iavapierde o avere!

Cand te vei afla in compania unor fitori veselisi multumiti, care sugn ca le place
tigara, spune-leacai intalnit un idiot dispus, in schimbul sumeiga@e o cheltuiesc intr-un an
pentru fumat, % le dea gratigigari tot restul vigii. Crezi & vei gisi pe cineva careasni

accepte oferta?
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CAPITOLUL 17

SANATATEA

Acesta e domeniul in careatgrea creierului atinge cote maxime. Fuarii cred @ sunt
corgtienti de riscurile pentruaatate. Nu sunt.

Eu Tnsumi, cand masteptam §-mi explodeze capul din clipn clipa si credeam din
rasputeri @ sunt gatasaccept conseciaele, ma amageam singur.

Daa & fi scos otigara din pachesi in acel moment ar fi incepui pulseze o lumiin
rosie si Si sune o siref) urmat de o voce tuitoare: « Aterie, Allen, aceasta ggara fatad!
Din fericire pentru tine, pring® un ultim avertisment. Panacum ai s@pat, dar dat fumezi
tigara astati va exploda capul! » - crezi@ mai fi aprins-0?

Daa te indoigti, mergi intr-un loc cu trafic intens, stai cu dcimchisi la o curld a
drumuluisi Tncear@ si-ti imaginezi @ ai de ales: fie te §ade fumat, fie traversezi drumul legat
la ochi, Thainte &ti aprinzi urnitoareatigara.

Nu exist nici o indoiad n privinta variantei pe care o vei alege. M-am comporat a
cum se compoitorice fumator toat viata: m-am prefcut G nu-mi pag si am tinut capul in
nisip, sperand &intr-o bura dimineaa ma voi trezi nemaidorind, pusi simplu, $ fumez.
Fumiatorii nu-si pot permite & se gandea&da riscurile pentru®atate. Da& ar face-o, pansi
iluzia c le place « obiceiul » lor s-ar spulbera.

De aceea e atat de ineficient tratamentukale folosit in mass-media cu ocazia zilei
naionale Tmpotriva fumatului doar nefd@norii vor fi dispwi sa urmireasd emisiunile.Si de
aceea furitorii, amintindusi de unchiul George care fuma dopachete pe zii a trait par la
80 de ani, vor ignora miile de oameni dohohd floarea varstei de buruiana@titoare.

Cam desase ori pe #tamaria, am cu fumitorii (de obicei mai tineri) converga
urmatoare:

EU: De ce vrei&te lgi?
FUMATORUL: E scump, nu-mi pot permite.
EU: Problemaanatatii nu te ingrijoreaz?
FUMATORUL: Nu. As putea ajunggi maine sub rgle unei maini.
EU: Te-ai arunca singur sultife unei maini?
FUMATORUL: Sigur @ nu m-a aruncal
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EU: Nu te obosgi sa te uti in stangai in dreapta cand treci drumul?
FUMATORUL: Sigur & ma uit!

Exact. Fumtorul are mare grj sub raile unei maini, iar probabilitatea®i se intample
asa ceva este de unu la sute de mii. In schimbiforl aresanse de aproape 100% fie
imbolmavit de tigara, si totusi pare & uite complet riscurile. Atat de eficiegneste splarea
creierului.

Imi amintesc de un celebru jitor de golf britanic care nu voia participe la Circuitul
American pentru £ii era fricd sa zboare cu avionul. Cu toate astea, furgara de latigara in
timpul jocului. Ciudat lucru: dacam intui @ avionul are o defgitine cat de mig, nu ne-am
urca in el, dg riscul de a muri candatitoresti cu avionul este de unu la sute de mii, agela
risc, in cazul fumatului, este de unu la pagraotusi 1l ignoram. Si ce cgtiga fumatorul luandu-
si acest risc? Absolut nimic!

Alt mit foarte Bispandit legat de fumat se refda tusea tabagic Multi dintre oamenii
mai tineri care vin la consutide mele nusi fac griji in privinta finatatii pentru G nu tuesc.
Dar lucrurile ar trebuidsstea exact pe dos. Tusea este o naatadscop profilactic a naturii de a
inlatura substagele stidine din phmani. Tusea in sine nu e o bgati un simptom. Fugtorii
tusesc pentru & plamanii lor Tnceart si scape de gudroanelg otravurile capabile %
declageze un cancer. Cand nwésc, acele gudroareotravuri raman in pimani —si atunci
pot € provoace cancerul. Fuitorii evita de regul exerciiul fizic si obisnuiesc & nu respire
adanc casnu tweasd. Eu insumi eram convinsidusea mea tabagigpermanerit ma va
ucide. Ing, eliminand o parte din mizeria pe care o avearplimani, este posibilasmi fi
salvat viaa.

Gandste-te la problema asta Tn felul uftor. Ar fi o prostie & ai 0 maina frumoas si
s-0 lai sa rugineass fara sa misti un deget, #ci maina se va transforma curand intr-un
morman de rugisi nu te va mai duce nieri. Pe de aidt parte, n-ar fi sfgrtul lumii, totul e o
chestiune de bani — da@i destui, po oricand &-ti cumperi o0 mgina nowa. Corpul tu e
vehiculul cu care @atoresti prin viata. Cu tgii spunem & sanatatea e tot ce avem mai de fpre
este un adew pe careti-l vor marturisi tati milionarii bolnavi. Cei mai mui dintre noi ne
amintim de o Tmprejurare a yie— o boah sau un accident — cand ne-am rugatne
inginatosim (cat de repede ditn aceste lucruri!). Fumand, nu numa k&sim rugina &
patrunda in noi fird sa miscam un deget, ci distrugem sistematic vehiculul de @em nevoie
ca $ inainim 1n viga. Si nu ni s-a dat decat unul.

Fii inteligent. N-ai nevoie dggara: nu-fi ofera absolut nimic

Scoatei, doar o cli@, capul din nisipsi intreali-te: daé@ ai sti absolut sigur &
urmatoareatigara va declaga in organismulau un cancer, ai mai fuma-o? E dificii-8

imaginezi boala, dar gande-te @ va trebui 8 mergi in spital pentru tratamentele acelea
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cumplite — iradieri, citostatice etc. In clipa aaewiti mai faci planuri de vig, ci de moarte. Ce
se va alege de familia §ade cei dragi, de proiectefevisurile tale?

Vad adesea oameniirora li se intampl aceast tragedie. Nici ei n-au crezud ¢ se va
intdmpla, iar partea cea mai rea nu e boala in sineorstiinta faptului @ si-au provocat-o
singuri. Ne spunem taaviata: « O § ma las de fumat maine. » Incearsi-ti imaginezi ce simt
acei oameni care « au #@at pe buton ». S-a terminat acum cdlaea creierului. Ei &d
« obiceiul » exactsa cum estai Tsi petrec restul vig@ spunéndusi: « Cum am pututiscred @
am nevoie deéigara? Doamne, catsasrea 4 intorc timpul Tnapoi! »

Nu te mai arigi singur. P@ face ceea ce trebuie acum. Aglaminte, e vorba de o
reagie in lan. Dad fumezi urnitoareatigara, ajungi la urnitoareasi tot ssa. Dejati se
ntdmpk si tie.

Ti-am promis la inceputulactii ca nu vei fi supus unui tratament giec. Daé@ ai hotirat
deja 4 te lai, restul capitolului nu va fi pentru tine un tratant desoc. Daé@ nu eti sigur in@,
sari peste ceea ce urmeakerevino aici dug ce ai citit toat cartea.

Existi nenunirate statistici despre cum poate pericligara énatatea funitorului.
Problema esteag inainte de a decidei se lase, fudtorul nu vrea & stie despre ele. Chiat
avertismentul de pe pacheteletgri e inutil, cici fumatorul 1l ignos, iar dad se intamp sa-|
citeasd se gibeste gsi-si aprinch o tigara.

Fumatorii cred de regul ca riscultigarii pentru @inatate este ceva de genul lovit/ratat, ca
atunci cand fsesti pe o mird. Ei bine, trebuie odatsa pricepi:dejati se intampd. Ori de cate
ori tragi dintigara, inhalezi gudroane cancerigene Tanp&ni. lar cancerul nici atar nu e cea
mai rea boal fatak cauzai total sau paral detigari. Fumatul are o contrihie hotratoare in
bolile de inim&, In aterosleraz emfizem pulmonar, anghinpectorai, tromboz, brorsita
cronica si astm.

Pe vremea céand fumam, nu auzisem niciodat aterosclerézsau emfizemS$tiam a
permanenta haraildin piept, tusea croni¢ crizele de astmi de brosnita tot mai frecvente
erau urmarea directa fumatului. Dar, d@ ma sugirau, nu reprezentau chiar o sufefigi
puteamtine sub control disconfortul.

Marturisesc @& ideea cancerului pulmonararingrozea, ga G pesemne pwi simplu am
reprimat-o. Este uluitor cum teamasfae pericolele pentruagatate ale fumatului este umbirit
de teama cealalt de a tedsa.Si nu atat pentru £ ultima e mai mare, ci pentrii,cdaé ne
lasam azi, teama e imedigtin timp ce teama de cancer pulmonar este praidctaiitor. De ce
sa fii pesimist? Poatean-o % se intample. Oricum, pamtunci o 8 ma las, fi spui.

Avem tendia € ne gandim la fumat ca la o recompedse razboi. Pe de-o parte, frica:

e nednatos, e scump, e mizerabil, e inrobitor. Pe de ghasurile: este @terea mea, este
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prietenul, sprijinul meu. Nu ne trece prin cdjpsicaceast parte inseamintot frica. Nu ne place
chiar ga multtigara, dar ne sifm mizerabil fira ea.

Gandste-te la dependein de heroird lipsiti de drog, la suferia abject prin care trec.
Acum imaginea&-ti fantastica lor bucurie candgiiinfig acul in ve#i si pun ca@t cumplitei
dorinte. Incears si intelegi cum ar putea cineva sread ci oktine pkcere infigandui un ac
in vera.

Nedependeii de heroird nu au senza aceea de paricHeroina nu iritura senzéa,
dimpotriva, o provoad. Nefumitorii nu se simt neferigidaci nu li se permiteasfumeze dup
mas. Doar funitorii au aceadt senzgéie de frustrare. Nicotina nu o &blira, dimpotriva, o
provoaa.

Frica de cancer pulmonar nu maaut $ ma las detigara pentru @ imaginea mea era de
genul mersului pe un teren minat. Bacapi — bine, dacpasesti pe 0 mird — inseami ca n-ai
avut noroc. kti constient de riscurgi, de vreme cegdl gata 4 risti, asta e treaba ta!

Prin urmare, dacun nefunitor incerca vreodatsi-mi atragi atenia asupra riscuriloe,
foloseam tactica de elucidare tipjoe care o adoptoti dependetii.

« Trebuie & mori de ceva. »

Fireste, dar este acesta un motiv logic aggscurtezi in mod deliberat via?

« Calitatea vigi e mai important decét lungimea ei. »

Adevirat, Tnsi vrei cumva & spui @i un alcoolic sau un dependent de herdirare o
calitate a vigii mai buna decéat cineva nedependent de aceste droguri? Cloi@zi ¢i un
fumator are o calitate a vigi mai buna decat un nefurgtor? Cu sigurana fumatorul pierde
de doui ori — viara lui e si mai scur@, si mai nefericita.

« PEmanii mei sunt mai periclitede gazele desapament decat degari. »

Chiar daai asa ar fi, este acesta un motiv logic c@-g8 pedepsgi plémanii si mai
mult? 14 pori imagina pe cineva atat de prost incai-g pund la gura treava de gapament a
masinii si s inhaleze gazele?

Exact ga fac funitorii! Gandegte-te la asta data viitoare cand vezi un biet dtiom
tragand cu sete dintr4ogara!

inteleg de ce inflami plimanilorsi riscul de a face cancer pulmonar nu m-au ajutat s
ma las. Cu prima puteand sna descurc, iar gandul cancerului 1l reprimasesa Aumstii deja,
metoda mea nu mizeape hsatul de fumat din frig din conté, vreau 8 te fac 4 realizezi cat
de phkcuti va deveni viga cand vei fi liber.

Totusi sunt convins & daa as fi putut vedea ce se petrece in corpul meu, aséa fin
ajutat & ma las. Nu ni refer la tehnica dgoc — $-i arati fumatorului culoarea giméanilor lui.

Judecand dupdintii si degetele melegbate de nicotiay, imi era clar & nici plamanii nu aitau
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bine. Cu condia si funaioneze in continuare, nuanderanjau atata ca dinsi degetele — cel
putin nu-i putea vedea nimeni.

Ma refer la imbacsirea progresia arterelosi venelorsi la privarea treptata fiecrui
muschi si organ al corpului de oxigesi nutrienti, inlocuite cu otivuri si monoxid de carbon
(provenite nu numai din gazele da@pament, csi de la fumat).

La fel ca majoritatea conditorilor auto, nu-mi place ideed @n motorul mainii mele
se affi ulei murdar sau un filtru TmbAcsiti poti imagina & ai 0 maina nou-nowi cireia Nu-i
vei schimba niciod&t uleiul sau filtrul de ulei? Exactsa ne pum cu corpul nostru cand
devenim funitori.

Multi medici coreleaz astizi tot felul de boli cu fumatul, inclusiv diabetwancerul de
col uterinsi cancerul de san. Lucrul acesta nd surprinde. Industria tutunului insista
profesia medical n-a demonstragtiintific niciodat ca fumatul este cauza diréch cancerului
pulmonar.

Dar statisticile sunt atat de cogteare, incat nu e nevoie de nici o do¥aNimeni nu
mi-a demonstragtiintific motivul exact pentru care, cand imi lovescdeyget cu ciocanul, in
doare.Si totusi am priceput imediat care e cauza.

Desi nu sunt doctor, la fel ca in exemplul cu ciocagiubegetul, mi-am dat seama
curand @ inflamaia, tusea permanentcrizele frecvente de astgn brorsita erau n direct
legatura cutigara. Totyi, cred & pericolul cel mai mare al fumatului este deteneaatreptat
si progresiv a sistemului nostru imunitar.

Toate plantelesi animalele de pe aceasplaned sunt atacate de-a lungul tiiede
microbi, virusuri, parazi etc. Sistemul nostru imunitar e cea mai puterrbarie in calea
bolilor. Cu taii avem, céat timp #&im, diverse maladisi infectii. Pesemne & suferimsi de o
forma oarecare de cancer de-a lungukivi€u toate astea, nu cred organismul uman a fost
astfel conceput incatigie rapus de boalsi, daa suntem puternigi sanatosi, sistemul nostru
imunitar va luptasi va invinge. Dar cum ar putea fuimma eficient sistemulati imunitar de
vreme ce privezi fiecare rgchi si fiecare organ de oxigegi de nutriemi, Tnlocuindu-le cu
monoxid de carbosi otravuri? Problema nu e ataéi dumatul provoag boala, ci & iti distruge
treptat sistemul imunitar, cam n acgliel ca SIDA.

De o serie de efecte adverse pe care le-a avuatéimsupra ®atatii mele, unele
manifestandu-se ani #r, nu mi-am dat seama decéat tarziu, flap m-amadsat de fumat.

Pe cand 1i disptaiam pe acei idipo si nebuni care preferadi éi se amputeze picioarele
in loc ¢ se lase de fumat, nu-mi trecea prin céapea insumi sufeream de arteroscléaroz
Presupuneamadenul meu cergiu se datoreazpigmenilor sau lipsei de exengil fizic. Nu m-
am gandit & adeviratul motiv este blocarea vaselor capilare. PeOlalé ani incepuseni am

vene varicoase — care au disg ca prin farmec cand m-amisht de fumat. Ajunsesem in
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stadiul — cam cinci ani Thainté sna las — in care aveam in fiecare noapte senzaudad in
picioare. Nu erau dureri agde, nici furnicaturi, doar un fel de senga de neibdare. O rugam
pe Joyce in fiecare s@agi-mi maseze picioarele. Abia la vreun an @lap m-amadsat de fumat
mi-am dat seamaiau mai am nevoie de masaj.

Cu vreo doi ani Tnainteisni las aveam uneori dureri violente in piept. Tmi te@ni ca
e vorba de cancer pulmonar, dar acum céegra anghia pectorai. N-am mai avut nici o criz
de cand m-amakat de fumat.

Pe cand eram copil, gloiuiam & sangerez din abundgncand ni taiam. Eram foarte
speriat. Nimeni nu-mi explicasé csangerarea este de fapt un proces natural, fundahue
vindecaresi ca sangele se coaguleazand scopula vindedétor se incheie. Credeani am
hemofilie si-mi era team ci voi sangera atat de mult incatzomsor. Adult, mi s-a intamplaés
ma tai destul de adang totusi sa nu sangerez aproape deloc. Dinar@éegyea o mazg rosie-
maronie.

Culoarea aceeaanngrijora. Stiam @ sangele trebuieidie rosu aprinssi am crezut &
am vreo bodl de sange. Pe de @alparte, consistea nu-mi dispicea, @ci se terminase cu
sangeirile abundente. Abia ddpce m-am dsat detigara am aflat & fumatul ingroga sangele
si ca nuana maronie se datora lipsei de oxigen. Habar n-avewmmte de acest efect al
fumatului, Tnd acum este ceea ce, retrospecti#,ingrozgte cel mai tare.

Cand ni gandesc la biata mea inipchinuindu-se pompeze méazga aceea prin vasele
Tngustate, zgi noapte, la absolut fiecarathie, faptul & n-am ficut atac de cord sau cerebral mi
se pare un miracol. Am realizat nu cat e de fragilpul nostru, ci cat de puteraigi de
ingenioad e mainaria care-ltine in fungiune!

Pe la 40 de ani imi apused pe maini pete de la ficat. Daau stii, e vorba de petele
acelea maronii sau albicioase pe care le au perbo&rarte in vargtpe mainisi pe faii. Am
incercat & le ignor, presupunand se datoreazimbatranirii precoce provocate de stilul meu de
viatd dezordonat. La cinci ani dage am s@pat detigara, un funitor de la clinica Raynes Park
mi-a spus & petele lui disprusel cand sedsase, la o datulterioa#, de fumat. Uitasem de ale
mele, dar am observat cu uimirerw le mai aveam.

Ori de cate ori m ridicam brusc, mai ales din baie, vedeam it fachilor pete
luminoase. M simeam amgt, de pard eram gataslesin. N-am corelat niciodattreaba asta
cu fumatul. Credeamace ceva absolut normail ca | se intampl oricui. Doar acum cinci ani,
cand un fost furitor mi-a spus £ nu mai are senga asta, mi-am dat seamarc-o mai am nici
eu.

Ai putea trage concluziaacsunt cam ipohondri cred @ intr-adedr am fost pe cand
fumam. Unul dintre efectele cele mai nocive ale dtufui este & ne inoculeaz falsa

convingere & nicotina ne d curaj, cand de fapt ni-l ia — treptatpe nesimite. Am fosgocat
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cand l-am auzit pe t#ltmeu spunandacnu vrea & ajung: la 50 de ani. Nu-mi trecea prin minte
ca peste 20 de ani @ &m exact acegalipsa dejoie de vivre Cand eram copil, imi era fide
moarte. Mi-am inchipuit £ fumatul n& va elibera de aceasfrica. Poate & a facut-o. Dar a
Tnlocuit-o cu ceva infinit maiau: frica de a #i!

Acum Tmi este iar frig de moarteSi nu ma deranjea Stiu care este motivul: faptukc
acum ni bucur atata de via Nu mi preocug prea tare frica de moartesaacum nu ra
preocupa cand eram copil. Sunt prea ocupanistraiesc din plin viga. N-am marisanse 8
traiesc pa# la o sull de ani, dar oasincerc.Si voi incerca & ma bucur de fiecare clif

Au existat nd doua avantaje in privita sinatatii, la care nici nu m-am gandit inainte s
ma las de fumat. Primul se refela faptul @ obisnuiam & am cgmaruri repetate in fiecare
noapte. Visam & cineva ni urmareste. Bianuiesc @ era rezultatul prisii de nicotim a
organismului n timpul nagp, de unde senzia de pericol. Acum n-am decéat unso@ar — @
fumez iaisi. E un vis destul deaspandit printre fgtii fumatori. Unora le e teaihca inseama
dorinta subcostienti de a fuma. Nu trebuieige temi. Faptul £ e un cemar inseamn ca-ti
face mare picere 4 nu fii fumator. Fireste, du@ orice cgmar apare zona aceea de
semicontienta, cand te trez# si nu stii sigur daé@ s-a petrecut cu adanat o catastraf, dar nu
e minunat &-ti dai apoi seamaaca fost doar un vis?

Acum, al doilea avantaj. La clinicile mele, candsalit efectul fumatului asupra
concentdirii, uneori spun: « Ce organ din corpul nostru tiebsi fie, in primul rand, bine
alimentat cu sange? » Zambetele ambigue de perdhiparbailor, mai ales, parsindice &
nu se gandesc laspunsul corect. De fapt, au pertedteptate. Fiind engleg destul de timid,
subiectul mi se pare cam jenamtnu vreau & redactez un mic « raport Kinsey », intrand in
detalii privind efectele adverse ale fumatului asupropriei mele activiti si placeri sexuale —
sau asupra celor ale altorsfiofumatori cu care am discutat. Din nou, n-am foststiemt de
acest efect decat la o vreme duge m-amdsatsi atribuiam performaga mea sexua) sau mai
bine zis lipsa ei, Tnaiatii in varss.

Dac urmaresti filme documentare dgiinte naturale, vei vedea prima regul a naturii
e supraviauirea, iar a doua e supraggea speciilor, adicreproducerea. Natura se askiyut
reproducerea nu are loc decat daartenerii se simtagatosi fizic si dispun de un «&nin »
sigur, de un teritoriu, de hragi de o pereche adecvalngeniozitatea umara reyit sa incalce
intr-o oarecare #surd aceste reguliSi totusi, am certitudinea & fumatul poate duce la
impotena, dup cum te pot asiguraicatunci cand te sithsanatossi in forma te vei bucura de
actul sexual mai muli mai frecvent.

Fumatorii mai au iluzia & efectele nocive ale fumatului sunt supralicit®e. fapt este

exact pe dos. Nu exishici un dubiu & fumatul este cauza nudnul unu de deces in societatea
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noasté. Problema esteadn majoritatea cazurilor in catigara duce (sau contribuie) la deces,
lucrul acesta nu e consemnat in statistici.

S-a estimat£44% din incendiile domestice sunt provocategigara —si ma intreb céate
accidente de m@a se produc in acea framne de securidcandsoferul, aprizanduyi tigara, nu
mai este atent la drum. In general suntofer prudent, dar nu-mi placé-mi aduc aminte de
cate ori mi-a zburaigara din guf, cand ni apuca un acces de tuse, aterizand de prefénn
spaiul dintre scaune. Sunt sigué enulti alti soferi fumatori stiu ce Thseamh sa bajbai cu o
mara dupi tigara fumegand in timp ce incercisconduci cu mana cealalt

Efectul splarii creierului este £ ne compo#tm ca in bancul bine cunoscut: nélpgim
de pe un bloc cu o sutle etajssi, cand ajungem la al cincizecilea, ne spunem: ecamdai e
bine! » Ne imagiaim ci, daé am sépat pad acum, aigara in plus n-are cumasschimbe ceva.

inceara si vezi lucrurile altfel: « obiceiul » e un lamesnic, fiecaretigara te face 8 ai
nevoie de urritoarea. Cand « te ainiuiesti », aprinzi un fitil. Din @cate, nustii cat de lung e
fitilul. Ori de cate ori iei aigara, faci un pas catre borabDe undsstii ca la urnitorul pas nu va

exploda?

CAPITOLUL 18

ENERGIA

Cei mai muli fumatori isi dau seama ce efect are asuptam@nilor procesul progresiv
de Tmbacsirei de privare de oxigesi nutrienti. Dar nu sunt cogtienti in aceegl masui de
efectul asupra nivelului lor de energie.

Una dintre perfidiile capcanei fumatului esteetectele, deopotrivfizice si mentale, se
produc imperceptibii atat de gradat incat nu suntem g@nti de elesi le socotim firati.

Efectele proastelor ofsiuinte alimentare sunt cam la fel. Burtarlbetilor apare incetul
cu incetul, ga ¢ nu i alarmeze pe posesori. li privim pe obgzie intrelim uimiti cum s-au
lasat & ajundi in aceadgt stare.

Dar s presupunemaitotul s-ar petrece peste noapte. Cand te baga Segvat, corpul
tau e zvelt, musculosafa un gram de gisime in plus. Cand te tregiediminega, ai o sut de
kilograme, &ti burtossi greoi.Si in loc gi te trezeti complet odihniti plin de energie, abia go

sa-ti tii ochii deschgi, esti apatic, te sim mizerabil. Ai fi cu sigurati cuprins de panicsi te-ai
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intreba ce boala dat peste tine. lasdoala este acegaFaptul & ti-au trebuit 20 de ani cais
ajungi in starea asta n-are nici o impotian

La fel se intAmpl cu fumatul. Dag as putea & te transfer instantaneu in corpulin
mintea pe care le-ai avea dugoar trei §ptamani de dsat de fumat, nu mi-ar mai trebui nimic
ca g te conving.Ti-ai spune: « O&ma simt intr-adedr atat de jos? $i insist: nu numai £ ai
sa te sinti mai finatos si cu mai mulé energie, dar vei avea mai mulhcredere n tine Tngy
vei fi mai relaxati te vei concentra mai bine.

imi amintesc & In adolesceti ma agitam doar caismi consum energia. Pe la §iceva
de ani, eram Tn permangnobositsi apatic. Abia regeam & ma trezesc diminga la nod.
Dupa masa de searziceam pe canapea intdaelevizoruluisi cam in cinci minute incepeara s
motii. Cum talil meu se comporta la fel, credeamaga e normal. imi inchipuiamiaenergia e
privilegiul exclusiv al copilriei si adolescetei si ca batraneea incepe la 2§ ceva de ani.

La scurd vreme dup ce am stins ultimg@gara, mi s-a luat o piafrde pe inini vazand
ca inflamaia si tusea au digput si ca nu mai am deloc crize de astm. Dar s-a mai intangpl
altceva — ceva cu ad@at miraculos;i negteptat. Am inceputiasma trezesc diminga lasapte,
simtindu-ma complet odihniti plin de energie, tentati $ac gimnastig, jogging, Tnot.

La 48 de ani eram incapabil Big zece metri sauagnot un sfert de bazin. Activiile
mele sportive se limitau la atat de dinamicul bilia « joc de oameni in vaiist - si la golf, caz
in care ni deplasam cu mgauta.

La 64 de ani fac jogging daurei mile pe zi, fac gimnasticjumatate de af si Tnot
douizeci de bazine. E minunat ai energie, iar cand te sinputernic fizicsi mental e minunat
si traiesti.

Problema esteaaefacereaaatitii fizice si mentale dup ce te-aidsat de fumat estg
ea treptat. Dar nimic nu e atat de lent ca scufundarea dpgstie, iar dactreci prin trauma
Metodei voinei de a tedsa de fumat, toate avantajele privirithgateasi banii vor fi umbrite
de depresie.

Din pacate, nu te pot transfera in corgumintea de peste trefiygtamani. Tu ing poi!

Stii din instinct & tot ce fi spun e adeirat. Nu trebuie decati-fi foloseti imagingial

CAPITOLUL 19

« MA RELAXEAZ A S| IMI D A INCREDERE N MINE INSUMI »
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latd cea mai noci¥ aberaie privind fumatul. Din contr, fumatorii sufefa de o senz#e
de nesiguragd! lar s nu mai tiiesti cu aceast senzéie perpetd inseama, cred eu, sfaitul
sclaviei, cel mai extraordinar beneficiu adatului de fumat.

Fumatorilor le pare greu de crezui tbocmaitigara e cauza senga de nesigurad care
Ti cuprinde noaptea tarziu, pe sttadand constatci pachetul e gol. Nefu#orii nu sunt
chinuiti de aceadtsenzége. Tigara e cea care 0 provaac

Am devenit costient de multe dintre avantajelésatului de fumat luni mai tarziu, in
urma disctiilor cu aki fumatori, la consultaile mele.

Vreme de 25 de ani am refuzat examenele medi€éled mi-am fcut asigurarea pe
viatd, am insistat & fie « fira examen medical i ca urmare am ptit rate mai mari. Nu
suportam spitalele, medicii sau dgtiti Nu puteam infrunta ideedtvaneii, a pensies.a.m.d.

N-am fcut nici o legtura intre aceste lucrusi « obiceiul » de a fuma, T@a€and m-am
eliberat parg m-a fi trezit dintr-un cemar.

Acum atept cu bucurie fiecare zi nduSigur, mi se intamplsi lucruri rele Tn viga, sunt
supus stresulugi nepkcerilor la fel ca todt lumea, dar le infrunt plin de incredere in mine
Tnsumi. Si pentru @ sunt mai snatos, pentru € am mai mubi energiesi incredere, lucrurile

bune din viga suntsi ele mai piicute.

CAPITOLUL 20

ACELE UMBRE SINISTRE

O alta mare bucurie asatului de fumat estei ccapi de umbrele acelea sinistre, fate
intr-un cotlon al mini.

Toti fumatorii stiu ca sunt ngte idigti si ca eludeai efectele nocive alggarii. Mai tot
timpul, fumatul e un act automat, dar umbrele acelabzist in subcostient, gata % iasi la
suprafai.

Ai cateva avantaje extraordinare cand te de fumat. De unele am fost chient tot
timpul pe cand eram fufitor: faptul & nu-mi va mai fi periclitat sinatatea, @ n-o & mai arunc
banii pe apa sambeteigd 0 & scap, pusi simplu, de stupiditatea fumatuli totusi, Tmi era

atat de frid sa ma las, eram atat de ocupat 81a opun bine intetilor si tuturor celor care
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fncercau  ma convingi, incat imi foloseam toaimaginaia si energia pentru a-miagi scuze,
oricat desubrede, casfumez in continuare.

Surprinztor, cele mai ingenioase idei mi-au venit chiarccémcercam s ma las. Erau
Cu siguram inspirate de teama nefericirea care B cuprinseser cand foloseam Metoda
vointei.

Nu puteam cu nici un chig$iu ma gandesc laanatatesi la aspectul financiar. Dar abia
acum, cand am devenit liber, mi-am dat seama, roireli cat de bine rgisem &-mi alung din
minte avantajelgi mai mari ale dsatului de fumat.

Am menionat deja sclavia —agi petreci junitate din vigdi avand permisiuneaias
fumezi, icAnd-o automadi dorindu+i sa n-o fi Tnceput niciodat iar cealalt jumatate din viaa
simtindu-te nefericitsi frustrat pentru & societatea nti- da voie s fumezi. Intr-un capitol
precedent am pomenit bucuria extraordirde ati recipata energia. In cazul meu ea mai
mare bucurie, o dateliberat, n-a fostamatatea, banii, energia sau sféul sclaviei — a fost
dispartia sentimentului £ sunt dispreuit de nefunitori si a ideii & sunt vinovat fe de ei.Si
mai presus de orice, redobandirea respectufuidia mine insumi.

Majoritatea fumitorilor nu sunt persoane lipsite de v@igi de coloa#l vertebrai, ssa
cum i Inchipuiesi ei, si societatea. Eram &tan pe toate celelalte aspecte algiivimele. Imi
era sifi de mine & sunt dependent de o mahbtadestemat, despre cargtiam c-mi distruge
viata. E greu de descrisagkrea de a-i privi pe ceitafumatori — tineri sau btrani, ocazionali
sau invedeta— fara pic de invidie, ci cu un sentiment de #riih ce-i privgte si de yurare in ce
te priveste — pentru £ nu mai gti sclavultigarii blestemate.

Ultimele dou capitole s-au ocupat de marile avantaje de a flimaor. Cred @ e
necesar & fac o prezentare echilibiatasa & urmatorul capitol enumer avantajele de a fi

fumator.

CAPITOLUL 21

AVANTAJELE DE A FI FUM ATOR
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CAPITOLUL 22

LASATUL DE FUMAT PRIN METODA VOIN TEI

In societatea noagts-a ajuns la concluziai @ foarte greusste lasi de fumat. Pansi
cirtile care te invia cum 4 te lasi incep de obicei prin @-spune cat este de dificil. In realitate,
este ridicol de gor. Da, ineleg @ te indoigti, dar hai &8 ne gandim ptn.

Daa telul tau este & alergi o mif in mai pdin de patru minute, treaba asta e dificil
Pai avea nevoie de ani intregi de antrenamentiderposibil & nu regesti nici atunci. (Multe
din reuyitele noastre sunt de ordin mental. Nu e ciudatdast de dificil palh cand Bannister a
atins recordul, pentrui@astizi sa fie ceva banal?)

Ca g termini cu fumatul, tot ce ai dédut este &nu mai fumezi. Nimeni nu te obliga
fumezi (in afak de tine Tnsti) si, spre deosebire de mancardautura, n-ai nevoie de fumat ca
sa supraviguiesti. Deci, dad vrei &8 nu mai fumezi, de ceidie greu? De fapt nu e. Fuiorii
sunt cei care comptiducrurile, recurgand la Metoda voal. Eu definesc Metoda vaei drept
acea metatl care-l obligi pe fumitor si simti ca, intr-un fel, se sacrific S8 analizim un pic
Metoda voinei.

Nu noi hoiram s devenim funitori. Pursi simplu facem un experiment cu primele
tigari si, pentru @ au un gust groaznic, suntem convica ne putem opri oricand dorim. De
regub fumam acele prime catevagari doar cand vrem -si asta se petrece de obicei in
societate, Th compania altor fatari.

Inainte & ne dim seama, nu numai e cumg@ram tigari in mod regulagi le fumam
cand vrem, dar fuam in fiecare zi. Fumatul a devenit o parte givieastre. Ne asigdm c
avem intotdeaunaigari la noi. Suntem incrediai ca fumatul Tmbutitateste meselesi
intalnirile cu prietenii -si ne ajuli si sapam de stres. Se paré ou ne trece prin cafi@cees
tigara, scoas din acela pachet, va avea dapnag exact acela gust ca dimine@, la sculare.
Realitatea esteadumatul nu imbuatateste meselai nici altceva, in& fumatorii Tsi inchipuie @
nu se pot bucura de o nia®i nu pot invinge stresuirfi o tigara.

De obicei dureazpéar realizim ca suntem dependéndeoarece ne afgim ca fumam
fiindca ne placeigara, nu fiindé trebuie s-o furim. Si pentru @ nu ne place (niciodainu ne
place), ne aifgim ca ne putemadsa oricand vrem.

De regud, pari nu incerdm cu ade&rat ¢ ne hsam, nu ne dm seama & exisé o
problema. Primele tentative au loc adesea cand abia amplbheefumam, determinate de obicei
de lipsa de bani @iatul se indigostgte de o & si amandoi inceatcsi strang bani pentru o

casi, nu g$i-i iroseasé pe tigari) sau de probleme deirsitate (adolescentul care face sport
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descoper ca incepe & gafaie). Indiferent de motiv, fuitorul asteapt intotdeauna o sittie
stresant, fie ca este vorba deiritate sau de bani. De indate nu mai fumeaz micul monstru
launtric are nevoie de hranFumatorul vrea atunci gigar, iar faptul @ n-o poate avea il face
si mai nefericit. Ceea ce lua impotriva stresuluii moai este acum la indem@rastfel @ sufef
o tripla lovitura. Rezultatul probabil, duipo perioad de chin, este compromisul: « @ fsimez
mai puin. » sau « Am ales prost momentul. » sau «QCssgept pad cand n-o % mai fiu
stresat. » Inscand stresul a trecut nu mai are nevaiseslase, @ ¢ nu mai inceatcpari la
urmatorul moment stresant. Bineéles, momentul nu e niciodapotrivit, deoarece, pentru
majoritatea oamenilor, via devine mai stresantnu mai ptin stresarit. lesim de sub aripa
protectoare agintilor si infruntam viata — ne cumfram o ca$, platim rate, facem copii, ne
luam slujbe tot mai grelg.a.m.d. Evident, via fumatorului nu poate deveni niciodatnai puin
stresart pentru @ ceea ce produce stresul e tocfigara. Pe riisuia ce doza de nicotincreste,
fumatorul devine tot mai nefericii iluzia lui in ce privgte dependea se amplifia.

De fapt, e o iluziezxviata devine tot mai stresdntar ceea ce genereaituzia e tocmai
fumatul sau o adite simila@. Vom discuta asta in amunt in capitolul 28.

Dupa primele gecuri, funatorul incepe de obiceiasviseze & intr-o bura zi 0 & se
trezeasg si pur si simplu n-o 4 mai vrea 8 fumeze. Speraa asta e tatati in general de
povsstile auzite de la &l fosti fumatori (« Am avut o grip si dupa aia n-am mai pututas
fumez. »)

Nu te amigi. Am verificat asemenea zvonuyfinu sunt nicioddt atat de simple pe cat
par. De obicei furitorul se pregtea 4 se lasesi s-a folosit de grip ca de o trambulih Eu
nsumi am petrecut 30 ceva de anigeptand § ma trezesc intr-o bundimineaa cu dorina de
a nu mai fuma niciodat Dar, ori de cate ori eramait si ma sugira pieptul, abiageptam & se
termine odat ca 4 pot fuma cumsecade.

Oamenii care se lagle fumat « dintr-o dat» au suferit de obicei woc. Le-a murit o
ruda apropiai de o boal corelai cu fumatul sau le-a fost foarte ftiggentru propria lor
sanatate. Dar e mult mai frumod spui: « Intr-o dimineg, am hofrat $i nu mai fumez. Uite de
ce sunt in stare! » Nu te maiqali singur! Nu se va intampla decét cu conttiada direci.

S vedem mai in detaliu de ce Metoda veireste atat de dificil

De cele mai multe ori adgph in viga stilul « las treaba asta pe maine. », adie
bagam, ca strwl, capul in nisip. Cateodateva declageaz totwsi o tentatii de a ne dsa.
Grija pentru 8natate, bani, stigmatul social, sau recentaaadie tuse cu sufocare, in urnteia
ne-am dat seama nu prea ne place treaba asta.

Indiferent de motiv, ne scoatem capul din nigipncepem & cantirim argumentele pro
si contra fumat. Dup care descoperim ceea ce aft toaé viata: la o evaluare tnah,

concluzia este NU MAI FUMA — de o mie de oril!
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Daai faci socoteala ce avantaje ai @ifiemezisi ce avantaje ai déde lai, difererta de
puncte este coplitoare n favoareaisatului de fumat. Tiisdesi fumatorul stie & i-ar fi mai
bine daé n-ar fuma, el crede tafuca sacrifici ceva. E o iluzie, dar e o iluzie putemi€ara sa
stie de ce, furitorul crede & tigara 1l ajui in momentele bungi in momentele proaste ale
vietii.

Inainte & faci tentativa, a fost supus la dodorme de splare a creierului: cea a
societitii, consolidai de cea a propriei adic Lor li se adaug inca o forma de splare a
creierului,si mai puternid: « E foarte greuaste lgi! »

A auzit povati despre furdtori care s-auasat de mai multe lungi inca au o pofi
disperai detigara. E vorba de acei §ti fumatori vesnic nemufumiti — s-au fsat, dargi petrec
restul vieii vaicarindu-se cat le-ar ptea 4 fumeze aigara. A auzit de funtori care n-au mai
fumat ani Trsir, parand & dud o existei fericita, dar care au aprins la un moment dédgara
si au redevenit dependgnCunogte probabilsi cé&iva fumatori in stadii avansate de baatare
n mod clar se autodistrygcarora, in mod evident, nu le plaggara, in§ contini sa fumeze.
Peste toate, a avut probabil el igistna sau mai multe experiende acest tip.

Asa @, Tn loc @ porneast entuziasmat — « ce minune, amanat ¢ nu mai fumez! » -
pornate cu un sentiment prost, de sfaide lume, de paictrebuie § urce Everestulsi cu
credirta fermi ca o dati ce micul monstrygi-a infipt ghearele in tinesg captiv pe viga. Multi
fumatori pornesc asta ceranduscuze prietenilogi rudelor: « Uite, eu oasincerc & ma las de
fumat si o si fiu probabil nervos in aptimanile urnitoare. Inceaft si ma supoti. »
Nenunidrate tentative sunt sortitgexului mai inainteasinceag.

Sa presupunemacfumatorul supravieuieste fara tigara cateva zile. Congestia din piept
dispare destul de repede. N-a cdnap tigari, asa ca are mai mul bani in buzunar. Deci
motivele pentru care s-a lidcht s se lase i se evaporapid din minte. E cal cum ai vedea un
accident grav de circuia Tn timp ce gi la volan. Tncetingti un pic, dar te gandg ca intarzii,
asa @ uiti totul si apssi pe accelerator.

Pe de aft parte, acel mic monstru dimntrul fiu nusi-a primit doza. Nu ai nici o durere
fizica: dac o raceak ti-ar produce acegiasenzae, nu te-ai opri din lucrgi n-ai fi deprimat. Ai
trece peste treaba asta quininta. Tot cestie fumatorul este & vrea otigara. De ce o vrea nu
stie. Micul monstru din viscere il tregge apoi pe monstrul cel mare, din cagg a persoana
care, cu cateva ore sau zile mai devreraegd lista tuturor motivelor de a ses& de fumat
cauti acum cu disperare 0 SéL& se reapucesil spune chestii de genul:

1. Viata e scut. Poate veni un cutremur. Se prea poate ca méin& €alce un autobuz.

Oricum m-amsat prea tarziu. In ziua de azi se spuhttul e cancerigen.

2. Am ales un moment prost. Trebuia stept pad dupi Craciun/du@ vacand/ dup

cutare eveniment stresant.
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3. Nu ma pot concentra. Sunt tot mai energatmai furios. Nu pot &mi fac treburile
cumsecade. Familigi prietenii n-or & ma mai iubeast. E clar, de dragul tuturor,
trebuie 4 reincep & fumez. Sunt un fuior Tnvederatsi n-am & mai fiu niciodai
fericit da@ n-o € mai fumez aigara. Acest lucru m-agcut € fumez timp de 33 de ani!
in acest moment, de obicei fatorul cedeaz Aprinde otigari — si schizofrenia se
amplifica. Pe de-o parte, imensauware de at satisface, in sféit, dorinta, n clipa cand micul
monstru §i primeste doza. Pe de aliparte, dag ai supravieuit farda si fumezi un timp mai
indelungat,tigara are un gust groaznit nu pai pricepe de ce o fumezi. De aceea crede
fumatorul i n-are voima. De fapt, nu e vorba de lipgle voina. Tot ce-a dcut a fost & se
razgandeascsi sa ia 0 ho#irare absolut fgonaki, in lumina ultimelor informgi. Ce sens areas
fii sanatos daé esti nefericit? Ce sens aré §ii bogat daé esti nefericit? Absolut nici unul. E

infinit mai bine 4 ai o viga mai scurd, dar fericiti, decéat una lurigsi nefericit.

Numai @ nu e adedrat — este exact pe dos! Yaade nefuriitor este infinit mai gicuta,
dar amigirea de care spuneam magaut s fumez 33 de ani, trebuie & marturisesc, dacar fi

continut un strop de adéy, inci a mai fuma (coree: n-g mai fi pe lumea asta).

Suferina fumatorului n-are nimic de-a face cu chinul lipsei deotina. Sigur, ultimul
are un rol declagator, Thd agonia este de fapt meritali e provocai de ndoial si de
incertitudine. Cum furdtorul a avut din start sentimentul tace un sacrificiu, el incepé se
simt frustrat, ceea ce este o farme stres. Momentele in care creierul 1i spune atlgara »
sunt cele de stres. Prin urmare, de inda se lag vrea otigara. Dar acum n-0 poate avea

pentru @ s-a hsat de fumat. Treaba asta 1l deprighmai tare, ceea ce redecianz procesul.

Alt lucru care face Metoda vai atat de dificd e faptul @ astepti sa se intample ceva.
Daci scopul #u este &treci o prold de conducere auto, cand ai trecut proba e sigtiHat atins
scopul. In cazul Metodei vaiei, it spui: « Dad pot si rezist suficient#ra tigari, pari la urmi

nevoia de a fuma va di&@a. »

Candstii ca ti-ai realizat scopul? Ngtii niciodai, acesta easpunsul, pentruacastepti
sa se intample cevg nu se intdmp@l nimic. Te-ai sat de fumat cand ai stins ultimgara, iar

acum nu faci decaasstepti, ca 4 vezi cat va dura péarcand cedezi.

Asa cum spuneam mai sus, agonia prin care trecéatéwmah e menta, provocai de
incertitudine. Dgi nu exist durere fizi@, efectul e totgi puternic. Funitorul este neferici§i se

simte nesigur pe sine. Nu &ideloc de fumat, dimpotriy fumatul il obsedeaz
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Pot fi zile, sau chiaraptiméani de depresie neagrMintea fumatorului e asaltdt de

ndoielisi temeri:
« Céat va dura dorin? »
« O 9 mai fiu vreodat fericit? »
« O ¢t mai doresc vreodasa ma trezesc diminga? »
« O ¢ ma mai bucur vreodatde o mas? »
« Cum o § fac faa stresului pe viitor? »
« O gi-mi mai pla@ vreodai sa merg la petreceri? »

Fumitorul ssteapt ca lucrurile § se imbuatateasd, insi atata vreme céat se lamenteaz

tigara devine tot mai ptieas.

De fapt, ceva se intani#pldar fundtorul nusi da seama. Dacpoate supraviei trei
saptamani fira si inhaleze deloc nicoti) dorina fizica de nicotira dispare. Pe de &liparte,
cum spuneam inainte, chinul piii de nicotiri este atat de discret, incat fitorul practic nu-I
percepe. Tot, cam Tn trei ptamani, muti fumatori simt & « au Tnvins ». Aa @& isi aprind o
tigara ca 4 si-o demonstreze! Are un gust groaznic, dar fogiatitor a livrat acum corpului o
doz de nicotira, iar in clipa cand stingggara nicotina incepead paraseasg organismul.Si
iati ci vocea aceea mititi¢ dintr-un cotlon al mitii, 1i spune: « Vrei ing una. » Invinsese, dar

a redevenit dependent chiar acum.

De obicei, funitorul nusi va aprinde pe loc o altigari. Isi spune: « Nu vreauisievin
din nou dependent. »s& @& lasi si trea@ 0 vreme — ore, zile, chiag@amani. Acum fostul
fumator s-a convins: « N-am devenit dependent, decistunimic da&-mi mai aprind una. » A

cazut in acees capca#d ca la incepwi deja aluneg pe pant in jos.

Fumatorii care regesc 4 se lase cu Metoda va@i inclind si cread ca metoda duredz
prea multsi e dificila. Motivul este & principala probler e splarea creieruluisi, cand
dependeta fizica a disgirut, fumatorul contind si fie obsedat deigara. Pari la urmi, dac
rewseste & supravieuiasé destul de mult timp, incepd pricea ca n-o & moa#. Nu se mai

lamenteai si accepi ca viata merge Tnaintgl e plcuta fara tigara.

Multi fumatori reusesc cu aceastmetodi, dar ea e anevoiagsiar gecurile sunt mult

mai numeroase decat succesele. Ciiaei care regesc Bman tot restul vigi vulnerabili. ki
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pastreaz o oarecare gipare a creierulugi sunt incredifeti ca in momentele bune sau in cele
reletigara poate &ajute. (Foarte mtilnefumitori sufet si ei de aceastiluzie. Sunt supg la
randul lor splarii creierului, dar fie nu pot irita s le « pla@ » tigara, fie refu partea noci¥

— « nu, mulumesc! ».) lat de ce mul fumatori care se laspe perioade indelungate reincép s

fumeze.

Multi fosti fumatori Tsi aprind otigara sau ca « premiu », sau case autoconvingcat
de oribik esteSi chiar este, dar, de indate omul stingeigara, nicotina incepeis paraseass
organismuki vocea mititié din cotlonul minii spune: « Vrei ing una. » Dag aprinde ing una,
continu s aibd un gust oribil, ga G-si spune: « Minunat! Atata timp cat nu-mi place,deyin

dependent. DupCraciun/vacami/ necazubsta, o 8 ma las definitiv. »
Prea tarziu. Este deja dependent. Capcana in &arseccandva l-a capturat ne dat.

Asa cum spun tot timpul, terea n-are nici un rofi nicioda& n-a avut! Dag ar fi
vorba de picere, nimeni n-ar fuma mai mult degigara. Ne inchipuim & ne plactigarile doar
fiindca nu putem admiteacsuntem atat de pgt» incat 4 le fumam fara sa ne plad. Tocmai de
aceea fumatul e in mare parte suldtient. Dag, in timp ce fumezi fiecarggara, ai fi corstient
de ceea c@-intra in pimanisi ti-ai spune: « Chestia astairoost, intr-o viga, 40 000 de lire
sterline, iartigara din care trag acum poatersi declageze cancerulla de pimani » - atunci,
pari si iluzia placerii ar dis@rea. N-am suportaasinfrunaim acest gand! Dacobservi
fumatorii, mai ales Tn societate, vei vedeasant fericii doar cand nyt dau seamaacfumeaa.
De indad ce §i dau seama, incep se simi stanjenti si culpabili. Fundm ca & hranim micul
monstru..si, 0 dati ce ai expulzat micul monstru din cafipnarele monstru din cap, nu vei mai

avea nici nevoia, nici doria & fumezi.
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CAPITOLUL 23

FERESTE-TE DE REDUCEREA NUM ARULUI DE TIGARI

Multi fumatori recurg la reducerea ndnalui detigari fie ca etap catre lasatul complet
de fumat, fie ca tentativde atine sub control micul monstru, iar ngutioctori si consilieri
recomand calduros acest lucru.

Evident, cu cat fumezi mai po cu atat e mai bine, dar, ca prim pasre lasatul de
fumat, reducereagarilor e o greeah fatak. Dac ramanem prigi toati vita in capcaf) asta se
ntdmpk tocmai din cauza tentativelor deaai tigarile.

De obicel, reducerea namlui detigari este urmarea unei tentativguate de a teisa.
Dupa cateva ore sau cateva zile de abstifydomatorul insyi Tsi spune ceva de genul: « Nu pot
fara tigard, asa & de-acum inainte oasumez doarigarile alea speciale — sau n-8 fimez
decét zece pe zi. Dama obisnuiesc aa, sauiman la zece, sau le mai reduc un pic. »

Numai & acum i se intamplniste lucruri cumplite.

1. Are parte de cea mai rea dintre lumile posibilén& dependent de nicotirsi merntine
Tn vigga monstrul nu numai in corp, giiin cap.

2. Tsi petrece viga ateptand urritoareatigara.

3. Tnainte & redud tigarile, ori de cate ori voia ung-o aprindessi 1si alina, micar patial,
chinul lipsei de nicoti. Acum, peste stresyl tensiunile firgti ale vigii, se supune
singur chinului privirii de nicotirh mai tot timpul. E responsabil de propria sa nefei
si proast dispozitie.

4. Cand nu se controla, majoritatggerilor nu-I placeausi nu-si daidea seamaadumeaa.
Gestul era automat. Singurefigari care, credea el, 1i fteau erau cele de dump
perioad de abstinegd (primatigara de diminegi, cea de dupmag etc.).

Acum, cand gieapt s treaé o of Tnainte 8 fumeze, « i place » fiecatgara. Cu cat
asteapt mai mult, cu atéat fiecanggara pare mai plcuta, caci « pkcerea » uneigari nu etigara
Tnsisi, ci calmarea agitei provocate de dorid, fie ca e vorba de goara dorima fizica de
nicotini sau de obsesia meritalCu cat suferi mai muitvreme, cu atatigara devine mai
« placuta ».

Principala dificultate cand tegiade fumat nu este adia chimic. Adictia chimica nu
pune probleme. Fuiditorii pot $i se lipseasto noapte intreagdetigari, pofta de nicotia nici
macar nu-i trezgte. Multi fumatori se algn in prezera nefunatorilor. Fumatorilor aproape £le

face plicere ca cinevaisnu le perm#i si fumeze. De fapt, fustorii sunt, in secret, incaniaa
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se lipseascvreme indelungatdetigara. Au astfel sperga c intr-o burd zi se vor lipsi de ea
de-a binelea.

Adevarata problera cand nu mai fumezi esteaarea creierului — iluziaactigara este un
soi de sprijin sau de recompénsar viga nu va mai fi tocmai la felaifa ea. Reducerea
numarului detigari nu te face nici pe departé & lai, iti da numai un sentiment de nesigugan
si de nemulumiresi te convinge & lucrul cel mai prgos de pe gmant e urmtoareatigara si ca
nu vei mai fi niciodat fericit dac n-o ai.

Nimic nu e mai trist decat un fuitor care se siduieste & redua tigarile. Se amgeste
ca, pe misul ce va fuma mai gin, va dori mai ptin sa fumeze. Dar adewul este exact pe
dos. Cu cat fumedzmai puin, cu atat va suferi mai mult timp chinul abstiteencu cét ii va
placea mai multigara, cu atatigara va avea un gust maur Dar asta nu-l va opriagumeze.
Gustul n-a jucat niciodatvreun rol. Dag fumatorii ar fuma pentrule place gustul, nimeni n-
ar fuma niciodat mai mult de aigara. Ti se pare greu de crezut? Haivedem. Care ggara cu
cel mai au gust? Da, primaigaati de dimineg&, aceea care iarna ne face tssim si sa
expectofim. Si care etigara cea mai valoroapentru majoritatea fusitorilor? Da, primaigara
de dimine&i! Si acum, crezi cu adévat ¢ o fumezi pentru &ti place gustuki mirosul ei sau
crezi & exist o explicaie mai raionak — alinarea sufertei produse de cele opt-noore de
abstinem?

Este eseal si spulbedim toate iluziile despre fumat inainte stingi acea ultira tigara.
Daa Tnainte § stingi ultimatigara n-ai inkturat iluzia @ iti place gustul anumitotigari, vei
vrea du@ aceea #ti-o dovedsti si vei deveni din nou dependent. Prin urmare,adacclipa
asta nu fumezi, aprinde t@ara. Trage in piept adénc, dase ori, fumul acela magnifig
intreald-te ce anume e atat de magnific in gustul pe canetl. Poate creziZdoar unelgigari
au gust bun, de piddcea de dup masi. Atunci de ce te ostegie sa le fumezi pe celelalte?
Pentru @ asa te-ai objnuit? Rii cum $i capete cineva ofuinta de a fuma, déd se pare &
tigarile au un gust oribilBi de ce aceeatigara, scoas din acelai pachet, ar avea alt gust diup
0 mad decét fumai dimineaa, la trezire? Mancarea nu are alt gustadgigara, atunci de ce
tigara 4 aiba alt gust dup mancare?

Nu ma crede pe cuvant, verificsingur: fumeaz corstient o tigara dupa mas, ca é-ti
demonstrezi&n-are alt gust. Fuatorii cred @ tigarile au gust mai bun ddpmag ori cand sunt
in societatgi beau un pahar pentrd th ambele situé atat nefuntorii, catsi fumatorii se simt
oricum mutumiti. Dar cineva dependent de nicatinu poate fi realmente fericit gavreme
micul nostru monstruamane nesatig€ut. Problema nu e atatapkrea gustului tutunului déap
masi, la urma urmei nu maam tutun, aa & de unde paéhunde gust? Problema & fumatorii
sunt neferidi dac nu li se permitessi aline simptomele de abstingrin astfel de momente.

Asa a diferena intre a fumai a nu fuma este diferem intre a fi fericitsi a fi nefericit. De
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aceea pareasaila tigara gust mai bun. Pe cand fitorii care §i aprindtigara de cum se trezesc
diminega sunt neferig¢i indiferent daé fumeaz sau nu.

Reducerea nuanului de tigari nu numai & n-are efect, dar e cea mai rea farge
tortura. N-are efect pentruadumatorul speé la inceput & obiceiul de a fuma din ce in ce mai
putin Ti va migora dorina de a fuma. Dar nu e vorba de un obicei. E otiadi@r aditia
Tnseama, prin natura ei,®&vrei din ce in ce mai mult, nu din ce in ce mairpwPrin urmare, ca
sa redud tigarile, fumatorul va avea nevoie de veirsi de discipliri tot restul vigi.

Principala problera ksatului de fumat nu e dependgichimic de nicotira. Cu asta te
descurci gor. Este credim gresita ca fumatul 7i oferd o pkicere Aceasi credina gresita se
formeaa initial prin sgilarea creierului, inainteisie apugm de fumat, dupcare e consolidat
de aditia insisi. Daca reduci numarul de tigari nu faci decéat & consolidezi Tn continuare
eroarea, astfel incat fumatul ajungetisdomine complet vig si sia te conving ca lucrul cel
mai preios de pe fmant este uriftoareatigara.

Cum am mai spus, reducenggirilor n-are oricum efect pentrdi @r trebui § faci uz de
vointa si de discipliri tot restul vigii. Daci n-ai avut destdlvointa ca 4 te lai complet, atunci
cu sigurari n-ai destu ca 4 fumezi mai pun. S te Igi e incompatibil mai gor si mai puin
chinuitor.

Am auzit de mii de cazuriafa exagerare, in care reducetgrilor a fost un gec. Cele
cateva succese de catiel au fost okinute dup o perioad relativ scurd de reducere, urmate
soluia radicad. Funitorii pur si simplu s-au dsat dei, nu pentru &, redusesér tigarile.
Altminteri doar prelunggi agonia. O tentatv esuati de a fuma mai gin este ursoc pentru
fumator, care se convinge o danai mult & e dependent pe via De ajuns caafumeze né
vreo cinci ani pain la tentativa urritoare!

Pe de alt parte, reducereagarilor ilustreaz de minune absurditatea fumatuluicic
demonstreazclar @ o tigara pare picuti doar dup o perioad de abstinefd. Trebuie § te dai
cu capul de pete(adici s suferi chinurile abstineai) ca 4 devii bun cu tingi sa te lai.

Prin urmare, ogunile sunt:

1. Sa reduci nurdrul detigari pentru toat viata. E o tortuk autoimpus si oricum nu vei fi
capabil de ga ceva.

2. Sate sufoci definitiv, fuméand tot mai mult. Ce seme?

3. Safii bun cu tine insti. Sa te Igi definitiv.

Cehlalt lucru important pe care-l demonstr@azduceregigarilor este & nu exisi
tigara « special » sau « ocazionab. Fumatul e o re@ie in lan care dureaztoat viata dad
nu faci un gest hatat ca & rupi lartul.

Nu uita: reducereaigarilor T#i dauneazi grav.
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CAPITOLUL 24

DOAR O TIGAR A

« Doar otigara » este un mit pe care trebuietsl scai definitiv din minte.

Cu doar gigara am Tnceput atunci, demul§ &imam.

E de ajuns doar tigara, intr-o situaie dificila sau la o ocazie speciata & ne dea peste
cap tentativa de a nésh de fumat. E de ajungigara, atunci cand un fuitor a reyit sa se lase
de fumat, &I trimita Tnapoi. Uneori, doar caissi confirme & nu mai are nevoie d@gari, si
acea unig tigara face acest lucru. Are gust orikii 1l convinge pe furiitor G nu va mai
redeveni niciodatdependent, dar deja este.

Deseori ideea acelei singutigari este cea care impiedian fumitor @ se lase de
fumat. Acea unigtigara de dimine& sau de dupmas.

S 1ti intre bine Tn minte £ nu exisi asemenea lucru gao unic tigara. Este o rege
in lart care vaine toat viata daé@ nu 1l vei rupe tu.

Este un mit despre o ugiiggara, speciad, care fitine pe funatori n jurul tigarii atunci
cand se lasde fumat. $1ti intre In obicei 8 nu vezi niciodat 0 unia tigara sau un unic pachet
detigari — este o fantezie. De cate ori te gatidesupra fumatului, trebuiei ¥ezi intreaga via
murdagé de a cheltui o micavere doar pentru privilegiul de a te distrugénigsii fizic, o viata
de sclavie, o vi@ cu respirge proasi.

Este f@cat & nu exisi ceva ase#nator tigarilor care, pe parcursul timpurilor buge
rele, & poat fi folosit pentru sprijin ocazional sau pentrdqare. Dar trebuieaditi intre bine in
minte: figarile nu sunt solga. Ramai ori cu o viga de suferim ori fara viata! Nu visezi 4 iei
cianué pentru & iti place gustul migdalelor,sa & nu te mai pedepsi cu gandul dgari
ocazionale.

Intreald un fumitor: « Dad ai avea posibilitatea de a te Tntoarce in timmtmentul
dinainte de dependendetigari, ai mai deveni furiitor? ». Rispunsul este inevitabil: « Trebuie
si glumesti! ». Si totusi fiecare funator are aceastalternativa in fiecare zi din vig lui. De ce
nu opteaz pentru asta? &punsul este frica. Frica ou se poate opri sad giata nu ar mai fi
la fel fara tigari.

Nu te mai gcali singur. Pai sa o faci! Oricine poate. Este ridicol de simplu.
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Pentru a faceadfie simplu 4 te Iai de fumat, sunt cateva fundamente pe care trefiuie
ti le pui in ordine Tn minte. Ne-am ntalnit dejatoei dintre ele pdhacum:
1. Nu trebuie 8 renuni. Sunt doar lucruri pozitive de gé#yat.
2. Nu te uita nicioddt la acea unictigara. Nu existi. Exist doar o viga plina de mizerie
si boak.
3. Nu este nimic diferit Tn jurulau. Orice funitor poate sor si se opreasc
Multi fumitori cred & sunt fumitori confirmai sau au personalitate dependeriti
promit & nu exisi asa ceva. Nimeni nu are nevoi& fssmeze nainte de a deveni dependent de
drog. Drogul este cel carei dependeta si nu natura caracterului, respectiv persongilitale.
Acesta este un efect al acestor droguri, ele tesfarezi @ ai o personalitate depend&nCu
toate acestea, este egainsi Indepirtezi aceagtcredina, pentru @ daa crezi @ esti dependent
de nicotira, vei fi, chiarsi dupa ce micul monstru, nicotina din corpul dumneavaasste mort.

Este eseal s indepirtam orice sglare de creier.

CAPITOLUL 25

FUMATORII OCAZIONALI, ADOLESCEN TII, NEFUM ATORII

Fumatorii Tnraiti tind s 1i invidieze pe furatorii ocazionali. Noi t@ am Tntalnit acgi
indivizi: « Of, pot rezista oaptimara intradi fara tigari, chiar nu ni deranjeaz » « Doamne,
cat g vrea 4 fiu si eu aa! » - ne gandimStiu ca pare greu de crezut, dar nici un fitor nu e
Tncantat & este fumitor. Nu uita niciodat

* Nici un fumitor n-a hodrat s devini fumator — ocazional sau nu; prin urmare:

* Toti fumatorii se cred njte proti; prin urmare:

* Toti fumatorii trebuie & se mini pe ei i8isi si sa-i minta pe ceilafi, in Tncercarea
iluzorie de asi justifica prostia.

Pe vremuri eram un jétor de golf fanatic. M fileam @& joc foarte desi doream § joc
si mai mult. De ce seifesc funétorii cu cat de ptin fumeaa? Dacé acesta e adéxatul criteriu,
atunci corolarul esteasiu mai fumezi deloc!

Daa ti-as spune: <tii, pot S8 nu MEnanc morcovi o &tamara intreag, nu mi-e greu

deloc », ai credeacam luat-o razna. Dadmi plac, de ceasnu nmainanc morcovi o #timarn?
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lar da@ nu-mi plac, de ceasfac o asemenea declae® Prin urmare, cand un fator declai
ceva de genul: « Po# $iu fumez o #ptamara intreag, nu mi-e greu deloc », el incears se
conving si pe el,si pe tine @ fumatul, in cazul lui, nu e o probléamDar dad n-ar fi o
problend, n-ar fi nevoie & faci declaraa cu pricina. Ceea ce spune el de fapt este: «e\git
Sa supravigeuiesc o dptamara intreag fara sa fumez. » Ca orice fuator, spera ca ddpaceea®
poah supravigui fara tigara o viaa intreag. Dar n-a putut supravi@ decéat o #ptamara — si
gandste-te cat de prmasi a fosttigara fumai dupi ce s-a simt privat de nicotid o
siptamara intreag!

latai de ce fumitorii ocazionali sunt dependgrintr-un mod mai eficace decat marii
fumatori. Nu numai @&, in cazul lor, iluzia gcerii e mai mare, dar motivia de a seika e mai
slaki cici cheltuiesc mai pini banisi nu sunt atat de vulnerabili la riscurile pentinadate.

Nu uita, singura @cere pe care o @b fumatorii este alinarea sufet@ produse de
abstinem si, asa cum am explicat, chiagi aceast placere e iluzorie. Imagineazi micul
monstru al nicotinei din interiorul corpulufiit ca pe o martime permanefit dar atat de
usoali incat in cea mai mare parte a timpului niéicar n-o percepi.

Cand ai o maricime contind, tendina natural e s te scarpiniSi pentru @ organismul
devine tot mai imun la nicotin tendina natural e s fumezitigara de latigar.

Existi trei factori principali care-1 impiedigpe fundtori sa fumezetigara de latigara:

1. BANII. Foarte muli nu-i pot permite.

2. SANATATEA. Ca s ne alifim suferina abstinetei, suntem nevdisi luim o otrav.
Rezistema la aceast otrava variaz in fungie de persoan de momentsi de
imprejutirile vietii. Lucrul acesta atneaz ca o frad naturad.

3. DISCIPLINA. Aceasta e impudsde societate, de slujba fétarului, de prietenii rude
sau de furaitorul insui, torturat de gandurile negre care-i trec prin tein
in ce mi priveste, consideram faptulicfumam tigari de latigara o shbiciune. Nu

puteam frelege cum regeau prietenii meiassi limiteze doza la 10, 15 sau 20 deari pe zi.
Stiam @& sunt o persoadncu voirta de fier. Nu mi-a trecut prin cap enajoritatea furdtorilor
sunt incapabili & fumezetigara de latigara — pentru & ai nevoie de gte phmani foarte
vigurcsi ca s-o faci. Unii dintre acei fuitori de cincitigari pe zi, pe care de obicei marii
fumatori 1i invidiazi, fumeaz cinci pe zi deoarece constia lor fizica nu le permite mai mult
sau pentru&n-au bani  fumeze mai mult, sau pentra slujba, societatea ori dezgustul pentru
propria depende# nu le permite #fumeze mai mult.

Poate & e bine, o datajursi aici, S8 dam cateva definii.

NEFUMATORUL. Cineva care n-aizut niciodai in capca#, dar nu trebuie isse

umfle in pene. Este nefuitor doar prin graa lui Dumnezeu. T fumatorii au fost convigi la
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Tnceput & nu vor deveni niciodatdependet, iar unii nefunatori contind si incerce, din cand

in cand, 8 fumeze aigara.
FUMATORUL OCAZIONAL. Exist doua categorii de bazde asemenea fuitori:
1. Fumatorii care au #&zut in capcafy dar nusi dau seama. Nu invidia astfel de

fumatori. Nu fac decét & guste cate pin nectar la doi pa de gura plantei

carnivoresi, foarte probabil, vor deveni in curdnd mari fitori. Reine: tai

alcoolicii au Tnceput prin a fidutori ocazionali i la fel au fost la inceput to

fumatorii.

2. Fumatorii care au fost mai Thainte mari fdtori si care cred & nu se potdsa.

Acestia sunt cei mai jalnici dintre to Se Tmpart in mai multe categorii — fiecare

cu caracteristicile ei:

FUMATORUL DE CINCITIGARI PE ZI. Dad ii placetigara, de ce
fumeaz doar cinci pe zi? Dadii e indiferent 8 fumeaz sau nu, de ce o
mai face? Furitorul de cinci pe zisi alina zilnic suferina abstinetei
timp de circa o ar. In restul timpului, dg nu-si di seama, seadcu capul
de peréd —si face asta cam taaviata. Fumeaz doar cinci pe zi pentruac
nusi pune in pericol Matatea. E gor si convingi un mare fugtor c
nu-i placetigara, dar ia inceakcsi convingi un funitor ocazional!
Oricine a ficut tentativa de a reduce namal detigari stie ci este tortura
suprend, care te va meime, aproape sigur, dependenttidgra tot restul
vietii.

FUMATORUL DE DIMINEATA SAU DE SEAR\. Se pedepste
suferind chinul abstineei jumitate de zi, ca assi aline chinul in
jumatatea cealait Din nou, intreaf| de ce, dax ii placetigara, nu
fumeaz toat ziua, sau, ddcnu-i place, de ce mai fumeaz
FUMATORUL «SASE LUNI DA, SASE LUNI NU ». (Sau: « Potas
ma las cand vreau. Amacut-o de o mie de ori. ») Dadi place 4
fumeze, de ce se opte sase luni? Dat nu-i place, de ce se apudin
nou?in realitate, Ing e dependehDesi scap de adigia fizica, rimane
cu problema principal- sgilarea creierului. Spérde fiecare datca se
va lisa de-a binelea, dar recade curand in capddulti fumatori i
invidiazi pe acgti oameni. §i spun: « Ce fericire # pai controla
lucrurile ga, i fumezi cand vrei,ste lgi cand vrei! » Ceea ce ndd ei
este @ fumatorii de acest gen nu controléganimic. Cand fumeasg

doresc & nu fumeze. Se giluiesc § se lase, dupcare se simt din nou
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frustrai, cad iar in capcai) apoi dorescan-o fi facut. Se afl in cea mai
rea dintre lumi. Cand sunt fuori, doresc & nu fie; cand sunt
nefumatori, doresc & poat fuma.Si dac ne gandim bine, acelducru e
valabil de-a lungul intregii vie de fumitor. Cand ni se permiteas
fumam, fie ni se pare de la singéfes, fie ne dorimasnu ni se fi permis.
Numai cand nu putem fuma deviigarile ntr-adevr preioase. lat
cumplita dilema a fumitorilor. Nu pot cétiga niciodad, cici sunt
obsedd de un mit, de o iluzie. Exi&tun singur mod de a giga: € nu
mai fumezisi totodat sa nu te mai iluzionezi.

« FUMATORUL « EU FUMEZ DOAR LA OCAZIlI SPECIALE ». Da, la
inceput ta facem aa, dar e uluitor cat de rapid gte nunérul de ocazii
si cum, Tnainte & ne dim seama, fulm in toate ocaziile!

+ FUMATORUL « M-AM LASAT, DAR DIN CAND iN CAND FUMEZ
O TIGARA ». Intr-un fel, acgtia sunt funitorii cei mai jalnici dintre tg.
Fie trec prin viga simtindu-se frustrg, fie, mai destigara ocazional se
Tnmulteste. Se afl pe o parit alunecoas care duce intr-o singudiregie
— IN JOS. Mai devreme sau mai tarziu redevin mamatori. Recad n
aceeal capcaf in care dzused la inceput.

Existi si alte dod categorii de furitori ocazionali. In prima in#r tipul care fumeaz
tigara ocaziondldoar cand e in societate. Astfel de oameni sufdpatenefunitori. Nici macar
nu au impresiaale place 8 fumeze. Dar nu vorasraimari pe dinafai. Vor si fie si ei «in
randul lumii ». Cu t@i incepem de faptsa.

A doua categorie se intakte extrem de rar. Intre miile de persoane pe oaran
consiliat, nu am decéat vreo zece exemple din ateagegorie. Tipul poate fi cel mai bine
descris datva povestesc un caz recent.

M-a sunat o femeie, solicitandu-mgedinta de consiliere privéat Era avocdisi fumase
cam 12 ani, dar niciodatpeste sau sub dauigari pe zi. Era, din intdmplare, o cucé@acu
multa vointa. I-am explicat & rata de successedinelor de grup este la fel de mare ca a celor
individualesi ca, oricum, nu fac terapie individuatlecat da& persoana e atat de celglncat
risci sa strice coeziunea grupului. A incepéat@and —si n-am fost in stareagezist lacrimilor.

Sedinta a costat-o mult, ad&wl este & multi fumatori s-ar intreba de cgnea atatass
se lase. Ei ar pli imediat cat i-am cerut doamnei in cauacmai ca % poat fuma doar doi
tigari pe zi! Grgeala lor este&isi imagineaz ca fumatorii ocazionali sunt mai ferigisi mai
stipani pe sine. $pani pot fi, dar feriai nu. In cazul de care vorbesc, ambifipti ai femeii
murise de cancer pulmonar inainte ca ealevira dependerit Exact ca mine, ii fusese foarte

teani de fumat pah si fumeze primaigara. Exact ca mine, a cedat @da urnma presiunilorsi
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a incercat primégara. Exact ca minegi amintea gustul oribil. Spre deosebire de mines ean
capitulat, devenind foarte repede fitor tigara de latigara, ea n-a alunecat pe panh jos, a
rezistat.

Tot ce fi place la otigara este sf&itul dorintei detigara; fie dorinta fizica, aproape
imperceptibii, de nicotid, fie tortura mental provocai de neputim de at alina
« mandrimea » de care vorbeam mai devreffigarile in sine sunt mizerig otrava. De aceea,
nu ai iluzia @ iti plac decéat dupo perioad de abstinei. La fel ca atunci cantgl-e foame sau
sete, cu cat suferi mai malvreme, cu atattii creste pkcerea cand, in sfdt, iti ostoissti
suferina. Fumatorii cred, in mod eronatiadumatul e doar « un obicei ». Hi $pun: « Dag pot
mertine lucrurile la un nivel suficient de coborat s@ac pot fuma doar la ocazii speciale,
creierul si corpul meu o vor accepta. Dugare pot metme fumatul la acel nivel sau, dac
vreau, pot coborisi mai jos.» $-ti fie clar: «obiceiul » nu exist Fumatul Tnseanin
dependeta de drog. Tendia natural este §-ti usurezi suferia abstinetei, nu s-o suporr Ca
sa mertii nivelul actual, vei avea nevoie de disci@lgi vointa toa# viata, pentru &, pe nisui
ce organismul devine imun la drog, el vrea tot malt, nu tot mai ptin. Pe nisufa ce drogul
te distruge fizicsi mental, pe riisuid ce ti anihileaz sistemul nervos, curajgl increderea in
sine, nu mai gi capabil 4 te opui scudrii intervalului dintretigari. latd de ce, la inceput,
putem 4 fumam ori si nu funiam, dug@ plac. Candacim, pursi simplu nu mai furim. Si iata
de ce un om ca mine, care n-a avut niciddlazia c i plactigarile, a continuat & fumeze
tigara de latigara, desi fiecare devenise o fofrde tortua fizica.

Nu invidia femeia despre care vorbeam mai sus. @@mezi doar gigara la 24 de ore,
acegigara e cel mai prgos lucru din lume. Timp de 12 ani, biata femege @flat in miezul unei
lupte crancene. N-a fost capalsh se lase de fumat, dar s-a temutgeasé doza ca nu cumva
si faci, asemeneaapintilor ei, cancer pulmonar. fasvreme de 23 de org zece minute, in
fiecare zi, a trebuitasreziste tent@gei. A avut nevoie de o imeayointa si, asa cum am spus,
astfel de cazuri sunt rare. Hai grivim lucrurile pur logic: fie exigt un sprijin sau o @cere
autenti@ in actul de a fuma, fie nu. Daexist, cine ar vrea & astepte 0 of, 0 zi sau 0
siptamara? De ce % fii lipsit de sprijin ori de picere in acest interval? Daou exis#, atunci
de ce § te mai ostengi sa fumezi?

Imi aduc aminte de alt caz, un fatar de cincitigari pe zi. A inceput converga la
telefon, cu o voce spart« Domnule Carr, vreau doar un lucruadsi las de fumat inainteas
mor. » lali cumsi-a descris acel om uia

« Am 61 de ani. Amadcut cancer in gat din cauza fumatului. Acum nu meaist fizic
decét cinctigari pe zi, pe care mi le rulez singur.

Mai demult dormeam toamnoaptea neintors. Acumantrezesc din d@rin of si gandul

meu e doar lagari. lar cand dorm...visezadumez.
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Nu pot fuma primaigara decéat la ora 10. Mtrezesc la 5i-mi fac nenundrate cati de
ceai. Nevastmea se trezte la 8si, pentru @ sunt atat de prost dispus, nu vréaréa vad in
casi. Cobor in sersi incerc 4-mi fac de lucru, dar sunt obsedattimra. La ora 9 incepasmi
rulez primatigara — o facsi o refac paa iese perfeé Nu pentru & as vrea 4 fie perfecs, dar
asa am o treab Dup aceea gept ¢ se fad 10. Cand vine momentul, mainile Tmi treriur
incontrolabil. Dar nu-mi aprind imedig@gara. Daé o fac, trebuie &astept iné trei ore paa la
urmatoarea. Panla urma aprindtigara, trag un fumgi o sting. Rcand tot ga, tigara dureaz o
ora. O fumez palm ce are mai pin de un centimetri apoi atept & vina momentul
urmatoarei. »

Pe lang toate celelalte necazuri, acest biet om are apifbuze pentruiacfumeaz
tigarile aproape complettilimaginezi probabil un trist imbecil. Nici votbE un kirbat inalt de
aproape doi metri, fost sergent Tn mariA facut mai inainte spogi n-a vrut & devir fumator.
Numai @, pe vremeaazboiului trecut, se creded ggara di curaj, iar cei din armatprimeau
ratii de tigari pe gratis. Acestuidvbat practic i s-a ordonai slevira fumator. Si-a petrecut viga
platind bani greisi distrugandu-se fizigi mental. Dag ar fi fost un animal, societatea |-ar fi
salvat. Dar nu, noi contidm si-i lasam pe tinerii dnatosi fizic si mental 4 devira dependem

Poate crezi e vorba de un caz extrem. Este extremj insunic. Exist literalmente
mii de istorii similare. Omul acelgi-a deschis Tnaintea mea sufletul, dati iosigur ci mulki
dintre prieteniisi cunastintele lui 1l invidiazi pentru r@a de cincitigari pe zi. Dad iti Tnchipui
ca tie nuti se poate intamplaa cevanu te mai andégi. Dejati se Tntampd.

in orice caz, furtorii sunt nite mincingi notorii — se mint chiasi pe ei Tisi.
Majoritatea fundtorilor ocazionali fumeaz mult mai multetigari, si in mult mai multe ocazii,
decat admit. Am avut nendinate conversé cu asa-numiii « fumatori de cinci pe zi », in
cursul @rora au fumat, in prezenmea, peste cinggari. Obserd fumatorii ocazionali la nuti
si la petreceri. Fumeazigara de latigara, ca tai ceilalti fumatori.

Nu e nevoie &i invidiezi pe fumtorii ocazionali. Nu e nevoigisumezi. Viaa e infinit
mai frumoas fara tigari.

Adolescemi sunt mai greu de vindecat nu penttule-ar fi greu & se lase ci pentruic
fie nu cred & sunt dependen fie sunt in stadiul primar al boki sufei de iluzia @ se vor isa
automat Tnainte de stadiul al doilea.

Vreau 4 avertizez in mod special pérmtii copiilor care dete&tfumatul & nu aild un
fals sentiment de securitate. tT@opiii detesi mirosul si gustul tigarii pana cand devin
dependen. Si tu le-ai detestat candva. De asemenea, nuaste hnigit de campaniile
guvernamentale de infrigare. Capcana e acgeea intotdeauna. Copitiu ca tigarile ucid, dar
mai stiu si ca o singud tigara nu ucide. Pot suferi, la un moment dat, infl@eanei prietene, a

unui prieten, a unui coleg deoak.
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Gasesc & esecul societtii de a impiedica adi@ copiilor la nicotia sau la alte droguri
este cel mai grav dintre multele aspecte graveadieiei la drog. M-am gandit mult la
chestiunea asta am scris o carte, publicatle Penguin, care afiatum $-ti impiedici copiii &
devini dependem si cum gi-i ajuti sa se elibereze décau devenit deja. Sgtie ci marea
majoritate a tinerilor care devin depengdette droguri mai puternice incep prin adea in
capcana nicotinei. D&di ajuti sa evite capcana nicotinei, le vei reduce drasticutigdigiei la
droguri mai puternice. Te rog didsputeri, nu fi complezent in aceashestiune. Tinerii au
nevoie 4 fie protejai de la cea mai fragadsarst si, dac ai un copil, trebuie neéat s citesti
cartea sus-meionati. Chiar dag banuiesti ca este deja dependent de un drogj gl ajuti sa

se elibereze folosindu-te de indrinte din carte.

CAPITOLUL 26

FUMATUL PE ASCUNS

Cei care fumeazpe ascuns ar trebui treclin categoria furiitorilor ocazionali, In®
efectele fumatului pe ascuns sunt atat de perfidatimerii un capitol aparte. Unul dintre ele
poate fi distrugerea reldor personale. Eu unul am ajuns aproape la divor

Era in timpul uneia dintre inceérde mele guate de a mlisa de fumat. incercarea cu
pricina fusese provocatde faptul & saia mea era ingrijoratde permanenta mea tuse
haraiak din piept. I-am spusiceu nu-mi fac griji Tn privira ginatatii. Mi-a raspuns: <tiu, dar
cum ti-ar fi daa ar trebui § vezi pe cineva la cargi cum se distruge in mod sistematic?»
Argumentul mi s-a frut imbatabil, sa ¢i am Incercatasma las. Incercarea as@at peste trei
saptamani, du@ o ceard serioas cu un vechi prieten. Mi-am dat seama abiaadtgiva ani &
eu, cu mintea mea cea vicl@aneclagasem in mod deliberat cearta. Micul monstru intiase
aaiune — era clar. Oricum, aveam o stuimi trebuia cu disperaretiari si asa am reinceput
sa fumez.

Nu suportam & ma gandesc la dezaigirea stiei mele, prin urmare nu i-am Spus.
Fumam doar cand eram singur. Apoi, treptat, ampimcg fumez in compania prietenilor, gan
cand toat lumea a ajunsisstie ¢i fumez, mai ptin saia mea. Imi amintesciceram destul de
multumit. Ma gdndeam: « lcar am migorat doza. » Pana urmi, Joyce m-a acuzat dumez

pe ascuns. Mi-a amintit de momentele n care st@mmio ceafitdoar ca % ies ca o furtui din
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cagi. Ori de faptul 8 Tmi lua dod ceasuri & cumgir vreun naruntis, ori de ocaziile in care in
mod normal ea ar fi trebuiti $na insaeasd, iar eu recursesem la o sgudizava ca 4 ies singur.

Pe nisufa ce papastia de ordin social dintre fdtori si nefumitori se adancge, apar
literalmente mii de cazuri in care compania prigdersau a rudelor e evitadin cauzaigarii.
Dar partea cea mai rea a fumatului pe ascuns &$itgrgine, in mintea furdtorului, iluzia @ e
privat de ceva. In acefatimp, duce la o diminuare drasti@ respectului de sine, un om
altminteri cinstit ajungeassi Thsele familiasi prietenii.

Probabil & ti s-a intAmplat sati se intamp si tie, sub o form sau alta.

Mie mi s-a intdmplat de cateva dgtii serialul TV Columbo? Toate episoadele au teme
similare. Ticlosul, de obicei un om de afaceri bogatrespectat, a comis, crede el, crima
perfect, iar convingereaava lamane nedescopetii se intireste cand vedeaccel care se
ocup de caz e Columbo, un tip cam jerpegiiaraitand modest.

Columbo are obiceiul acela frustrant de a inchi@edufi cesi-a terminat interogatoriul
si |-a asigurat pe suspect m-are probleme, pentru ca, Tnainte ca expresiafsaiti sa se
steardi de pe chipul ucigalui, sa revim spunand: « Ar mai fi ceva, domnule, un lucru peca
sunt sigur 8- putei explica...» Suspectul se balb&edin acest momengtim si noi, stie si el
ca locotenentul Columbo il va face, incetul cu inGdiuciti-bucatele.

Oricat de atroce era crima, din acest punct insofgatia mea se indrepta spre ugiga
De par@ eu eram criminalul si chiar ga ma ficeau § ma simt acele episoade de fumat pe
ascuns. Orele in care nu puteam fuma, peidumsatul in garaj caastrag nste fumuri, cele
zece minute de tremurat n frig, intrebandiuga phcere e asta. Frica de a fi prins asupra faptei.
O g« descopere nevasinea unde am ascumigiarile, brichetasi chistoacele? $urarea de a
reveni in cafara sa fi fost descoperit, apoi teama ¢a sinti mirosul tigarii Tn respiraia si in
hainele mele. Cu cat riscam mai mult — certitudicganai devreme sau mai tarziuara
descoperi. Umilira finak, cand certitudinea devine realitate, urindé revenirea imediatla
fumatultigara de latigara.

O, bucuriile pe carg le aduce fumatul!
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CAPITOLUL 27

UN OBICEI SOCIAL ?

Pricipalul motiv pentru care exispeste 15 milioane de ¢t fumatori in Marea Britanie
Tncepand din anii '60 este rev@hisociad la care asigm.

Da, stiu: sanatateasi apoi banii sunt principalele motive pentru carérabui & vrem &
nu mai funam, ngi ele au existat dintotdeauna. Nu e nevoie ca telEncersne Spul ca
tigarile ne distrug viea. Corpul nostru este cel mai sofisticat obiectpeeplanet si orice
fumator stie imediat, de la primul fum aaigara e civitoare.

Singurul motiv pentru care fuim este presiunea sodcialin partea prietenilor. Singurul
« avantaj » real pe care l-a avut vreadamatul este acela de a fi fost considerat candva
obicei social perfect acceptabil.

Astizi este considerat de tddtimea, chiagi de funitori, un obicei antisocial.

in alte vremuri, Brbatul puternic fuma. Dacnu fumai, erai socotit una#dinog, ga ¢
ne stiduiam cu tg@i, din risputeri, & devenim dependén in orice carcium sau bar,
majoritatea Brbatilor inspirausi expirau mandri fum dé@gara. Deasupra plutea in permargen
un nor de fungi tavanele lipsite de decara deveneau curand galbene sau maronii.

Astizi atitudinea s-a schimbat radicalarBatul puternic al zilelor noastre nu trebule s
fumeze. Brbatul puternic al zilelor noastre nu e dependenta drog.

Din cauza acestei revalusociale tai fumatorii de azi se gandesc serios & lase.
Fumatorii sunt in general considerasézi niste oameni slabi.

Tendina cea mai semnificativoe care am observat-o in timpul scurs de la pedize
a acestei ati, din 1985, este accentul tot mai puternic puageectul antisocial al fumatului.
Zilele in caretigara era mandra emblénma femeii sofisticate sau arbatului dur s-au dus
pentru totdeauna. Taatumeastie asizi ca singurul motiv pentru care cineva contingi
fumeze esteicn-a reyit sa se lase orie prea infricgat ca § incerce. Furitorul e pus zilnic
la stalpul infamiei prin interdigle de a fuma la biroyi in locuri publice sau prin atacurile
fostilor fumatori « mai virtugi decat tine », astfel incat comportamentul luisseimka. Am
observat recent lucruri pe care nu le-am mauv de cand eram copil — de pijdfumatori
scuturandusi scrumul Tn palm sau in buzunar pentrd e este jel si ceali 0 SCrumies.

Ma aflam acum d@va ani intr-un restaurant. Séctise miezul nai. Toata lumea
terminase de mancat. La oiazand se aprind Tn mod norm@garile si trabucele, nimeni nu
fuma. Plin de vanitate, mi-am spus: « Al Eforturitdele incep saika efect! » L-am intrebat pe

chelner: « V-@ transformat ntr-un restaurant pentru nefton? » Rispunsul a fost negativ.
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M-am gandit: « Ciudat§tiu ca o mukime de oameni se lasle fumat, dar e imposibiiswu fie
nici un fumator aici. » Paa la urma, intr-un cof, cinevasi-a aprinstigara —si parc a dat
semnalul tuturor. T ceilali fumatori stituse, pesemne, spunandu-« Nu se poateasfiu
singurul care fumeaz »

Multi fumatori, caAnd minand, nu mai fumeaz acum intre feluri pentruagrea se simt
cu musca peaciula. Multi nu numai & se scui fata de cei cu care stau la Madar se uit si in
jur, ca nu cumvaasprimeasg& admonesiri din alti parte. Cum zi de zi tot mai mufumatori
parasesc corabia care se scufancei imagi sunt ingrozi ca vor fi cei din urni.

Al grija sa nu te numeri printre ei!
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CAPITOLUL 28

MOMENTUL POTRIVIT

Dincolo de faptul evidentadumatul nuti face binesi deci acum e timpulsste lai, cred
ca alegerea momentului este importarocietatea trateaZumatul cu frivolitate, socotindu-I
un obicei cam dezgugor care fi poate afectaamatatea. Nu e adévat. Fumatul este o adie,

0 boah si ucigasul numarul unu n societatea noastrDac fumatorii raman dependen se
petrec lucruri cumplite. Alegerea momentului Tnecat te lgi e importand pentru & iti da
dreptul la o vindecare adecy¥at

Mai intéi, identifié momentele sau ocaziile In carese pare absolut necesérfamezi.
Daa esti om de afacersi nutresti iluzia ca fumatul te eliberedzde stres, alege o pericadhai
lejera — cel mai bine, vacaa. Daé@ fumezi mai ales in perioadele plictisitoare sauelaxare,
procedea pe dos. Oricum, ia lucrurile in seriggransformi acest eveniment in momentul cel
mai important al vigi tale.

Pregiteste-te pentru un interval de circa tré@pimanisi incearé@ si anticipezi orice
intdmplare care te-ar putea fadesgiezi. Evenimente precum &iunul sau o nuitn-ar trebui
sa te descurajeze, cu cofidi i le anticipezisi sa n-ai sentimentul £ vei fi privat de ceva. Nu
incerca & reduci nurdrul detigari intre timp, @ci asta nui va crea decat iluziaactigara e
plicuti. Dimpotrivi, bagi-ti pe gat cat mai multe pandi, o si te ajute. n timp ce fumezi ultima
tigara, corgtientizeaz mirosul si gustul &u si gandate-te ce minunat oasfie cand fi vei
Tngadui $i nu mai fumezi.

Orice ai face s nu adea in capcana detiasspune: « Nu acum. Altdag. » -si de ati
scoate povestea asta din cap. Prograinaeam ce vei facgi anticipeaz. Amintestei ca nu
renurti la nimic. Dimpotri\a: esti pe cale 8 dobandgti lucruri minunate.

Ani la rand am spusagtiu mai multe decat oricine despre secretele futnatGel mai
mare secret e urdtorul: dei orice fumitor fumeaz ca $-ti potoleasé pofta chimi@a de
nicotina, nu aditia propriu-zid la nicotira te face & fii fumator, ci spilarea creierului
provocai de aceastadigie. O persoah inteligent poate fi indus in eroare. Dar numai un
prost va mai fi indus in eroare o d#late stie despre ce e vorba. Din fericire, majoritatea
fumatorilor nu sunt prgti, Tsi inchipuie doar & sunt. Fiecare fuitor are propria sa variante
spalare pe creier. De aceea palfieegiste un spectru atat de larg de tipuri deaftom.

Beneficiind de mul ani de feedback de la prima gdia acesteiarti si tinand cont &
Tnvat zilnic cate ceva nou despre fumat, am fostuyd surprins &realizezi & filozofia propug

cand am publicat carteamane valabil si azi. N-am aflat in to aceti ani decat cumas
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transmit ceea cgiam fiecarui fumator n parteStiu ca orice fun@tor nu numai & se poateasa
usor, dar poate chiaasyaseasé procesul acesta foarte agreabil. Daradacregesc 4-1 fac pe
fumator s realizeze asta, totul e inugilingrozitor de frustrant.

Multa lume mi-a spus: « $tuiesti oamenii & fumeze in continuare atata vreme cat
citesc cartea. Asta 1l face pe fitor si tairiganeze la nesféit lectura sau pusi simplu $ nu
termine cartea. Ar trebuischimbi aceastinstrugiune. » Pare logic, datiu ca o instrugiune
de genul « Laste acum! » i-ar face pe unii fuitori sa nici nu deschid cartea.

Pe vremuri, un fusitor venit $ ma consulte mi-a spus: « Imi displace profusds/s cer
ajutorul. Stiu ci am o voina puternid. in orice ali zors a vigii mele am lucrurile sub control.
Cum se face & alti fumatori se lag prin propria lor voim, iar eu sunt nevoitasvin la
dumneavoasif »Si a continuat: « Credacas putea s-o fac eu insumi, cu camalisa pot fuma
intre timp! »

Pare o contradi®, dar il ineleg perfect pe acel om. Crede#necfoarte dificil 4 te lai
de fumat. De ce anume avem nevoie cand tretidicem ceva dificil? De micul nostru prieten.
Prin urmare, a teita de fumat e o dubpovati. Nu numai & avem de #cut ceva dificil, dar
carja de care ne sprijinim in astfel de ocazii rai endisponib.

Doar dup multa vreme mi-am dat seama m instrugiunea de a continua $umezi si
toati frumusgea metodei mele. In timp ce tesilapoti si fumezi. Mai intai scapi de toate
indoielilesi fricile, iar cAnd stingi ultimaigara ai devenit deja nefufior —si iti place.

Singurul capitol care m-adut st ma indoiesc serios de sfatul meutiai a fost acesta,
referitor la momentul potrivit. Spuneam mai devreciedac legi fumatul in primul rand de
situgiile stresante de la serviciu, atunci trebuieategi o vacara ca 4 incerci 4 te Igi — si
viceversa. De fapt, nu asta e calea cea gwi Calea cea maisnafi e s alegi momentul cel
mai dificil — fie el social, de stres, de concerdraau de plictiseal O da# ce ai dovedit & poti
infrunta viaa, bucurandu-te de ea, in stiteacea mai rea cu puti) orice al situgie devine
usoari. Insi dadi ti-as da 0 asemenea instriume, ai mai incerca fioar $ te lasi de fumat?

Da-mi voie s folosesc o analogie. 8@ measi cu mine vrem & inoim Tmpreud.
Ajungem la bazin deod@tdar inoim rareori impreuh Ea &i afundi Tn af un piciorsi abia
peste junitate de af Tnoati. Eu nu suport aceastortura lenta. Stiu dinainte @ la un moment
dat, indiferent cat de rece e apa, va trelduinsiau inima-n difi. Asa & am indtat ¢ aleg
calea yoai: ma bag dintr-o dditin ag. Ei bine, da& mi-ar veni ideeassi spun s@iei mele @
daa nu se bag dintr-o dai in ag@ n-o $ mai Tnoate delogtiu ca intr-adevr nu va mai inota
deloc. Ai inteles cum stau lucrurile!

Din feedbackul pe care |-am primigtiu ca multi fumatori folosesc sfatul privind
momentul potrivit cadamane ziua pe care gi0 imagineaz nefasi. M-am gandit candvaas

folosesc trucul din capitolul despre avantajele dtutui. Ceva de genul: « Momentul e foarte
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important, ga @& in capitolul urnitor o $-ti spun cand este cel mai bin&ts programezi
incercarea de a tésa de fumat. » Dai pagisa gasesti un singur cuvant uria ACUM. Este,
intr-adevr, cel mai bun sfat, dar a$urmezi?

Acesta e aspectul cel mai subtil al capcanei fuhnatCand exist un stres veritabil in
viata noastt, nu e momentulasne ksim, iar cand n-avem nici un stres n-avem cliehe
lasam.

Puneti urmatoarele intrefri:

Cand ai fumat priméigara, ai hotirat oare & vei continua & fumezi tot restul vigi, zi
de zi, tot timpul, ra si te pai opri niciodat?

Bineineles @ nu!

Si atunci cand te ops&? Maine? La anul? Peste doi ani?

Nu cumva exact asta te-ai intrebat candi dat seama pentru prima &aca esti
dependent? Speri oaré mtr-o burd zi te vei trezi dimineg si pur si sSimplu n-o & mai vrei &
fumezi? Nu te mai aagi! Eu am ateptat 33 de aniasse ntample treaba asta. Caryi e
dependent de un drog, devii din ce in ce mai degg@nau mai ptin dependent. Creziagi va
fi usor maine? Te a#fgesti in continuare. Dacn-o pai face azi, de ce crezh® i-ti fie mai
usor maine? Ai de gandisstepti pan faci o boad fatak? N-ar mai avea nici un rost.

Adevarata capcah este credita & momentul potrivit nu e acum -awa fi mai wor
maine, intotdeauna maine.

Credem & ducem o vig stresarit. Nu e adedrat. Am eliminat stresul veritabil din &
noasté. Cand pleci de acaswu ti-e teani ca vei fi atacat de animaleilbatice. Cei mai muil
dintre noi nu avem grija uritoarei mese sau a unui acop&heasupra capului. Dar ia gasgtie
te la viaa unui animal &batic. Ori de céte ori iese din vizdiniepurele are de infruntat un
intreg VietnamSi se descurt Are adrenaliasi alti hormoni — ceea ce avegnnoi, oamenii.

in urma cu céiva ani, mi se frea & am pe cap toate grijile din lume. Aveam ganduri de
sinucidere — nu in sensul tmi venea & ma arunc de la etaj, ciaceram convinsfumatul ma
va ucide curand. Imi spuneam fira tigari, fara aceast carf, viata nu meris traita. Nu-mi
dadeam seamaa@bsolut orice te dobaaatunci cand gi deprimat. Azi ni simt din nou ca un
adolescentSi un singur lucru mi-a schimbat y&a am igit din infernul fumatului.

Stiu, e un clseu % spui: « Dag n-ai sinatate, n-ai nimic », dar este adeM adevrat.
Credeam mai demultdanaticii fithessului sunt gie proti. Obisnuiam & spun @ mai exisi si
altceva pe lume decas $ii in forma: exist bauturasi tigara. E o absurditate. Cand te gim
puternic fizic si mental, pa si te bucuri de sgurile vietii si sa-i infrunti coborgurile.
Confundim responsabilitatea cu stresul. Responsabilitagsd@nd stresafitnumai cand nu te

simti indeajuns de puternic ca s-o infriuRichard Burton-ii acestei lumi sunt oameni pater
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fizic si mental. Ceea ce ii distruge nu e stresul dineoviga, slujpba sau &raneaea, ci aa-
numitele carje la care apel@az simple iluzii. Din f@icate, aceste carje ucid.

Priveste lucrurile in felul urritor. Ai hotirat deja & n-ai $ ramai in capcaitot restul
vietii. Deci la un moment dat, figidti va fi usor sau greu, va trebui $e eliberezi. Fumatul nu e
un obicei sau o ptere. Este adi® la drogsi boaki. Am stabilit deja & nu+i va fi nicidecum
mai wor si te Iagi maine — dimpotridt, va deveni tot mai greu. Cand ai de-a face cuadihmare
se indutiteste pe zi ce trece, momentul scapi de ea e ACUM. Sau cat de aproapaaien
esti in stare. Gandge-te ce plcut va fi g te bucuri de tot restul wiefara umbra aceea neagr
din ce in ce mai copjeoare. lar dat imi urmezi toate instrgitinile, nici macar nu va trebuias

astepti cinci zile. Nu numai & iti va fi usor dugi ce stingi ultimaigara: 1TI VA PLACEA!

CAPITOLUL 29

IMI VA LIPSI TIGARA?

Nu! De indai ce micul monstru a murii corpul iu nu mai dorgte nicotirii, orice
spalare a creierului se va evapatiavei descoperi £ esti mai bine echipat, atat fizid mental,
nu numai § infrunti stresulsi presiunile vigi, ci si sa te bucuri la maximum de momentele
bune.

Exista un singur pericol — influaga celor care iricfumeaa. « Giina vecinului face au
mai bune » caracterizeamulte aspecte ale viesi e wor de ineles. Oare de ce, cu toate ¢
dezavantajele fumatului sunt enorme in comyEaa iluzoriile « avantaje », §ti fumatori au
tendina si-i invidieze pe funitori?

Daa tinem cont de sjtarea creierului la care am fost sgpin copikrie, este de teles
de ce adem in capcan Cum se facea; o dafi ce am izbutit 3 scipam de « obicei », mul
dintre noi reédem exact in acegiacapcai? Cei care ne influgeaz sunt funatorii.

De obicei se intamplin ocazii conviviale, in special dupnag. Fumitorul isi aprinde
tigara si fostul fumator simte doripa. laé o stranie anomalie, mai ales castd ce spun
sondajele sociologice: nu numaiarice nefuritor din lume e fericit &fie nefunitor, dar orice
fumator din lume, cu tot creierul lui supus agit, spilat si nutrind iluzia @ tigara ii produce
placere sau 1l relaxedzdorgte € nu fi devenit dependent. Atunci, de ce unii neftori i

invidiaza pe fumatori in asemenea ocazii? Existoua motive:
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1. « Doar otigara ». Aduti aminte: nu exist asa ceva. Nu mai vedea ocazia aceea izolat
si incepe s-o privgi din punctul de vedere al fuitorului. Poate &1l invidiezi, dar el e
nemutumit de ce faceel teinvidiaz: pe tinelObsenrd-i pe fumitori, cici s-ar puteass
fie cel mai puternic imboldasnu fumezi. Obsetv cat de repede ardeara, cat de
repede trebuie fuitorul si-si aprindi alta. Obser¥ mai ales cum ngi da seama &
fumeaz, cum Tnsyi gestul de ai aprindetigara e automat. Amingge+i: nu-i place,
doar @ nu poate sim placere dag nu fumeai. Si mai ales adur aminte @ atunci cand
va pleca din preajma ta va trebdi fsmeze in continuare. Maine dimingacand se
trezete cu pieptul indrcat de funingine ca un horn, va trebdi se sufoce singur n
continuare. Candsii va face socotelile amesti, cand va veni ziua mianak antifumat,
céand 1i vor édea ochii data viitoare pe avertismentul Minister@anatatii, cand 1l vor
trece fiori reci auzind de o cugtota care a dcut cancer, cand se va afla in bisgrio
metrou, in vizid la cineva internat la spital, in compania unuiungtor — de fiecare
dat va trebui 8 continue aceastviata nenorocii in care plteste pam peste cap, la
propriu si la figurat, doar pentru privilegiul de a se ausbaige fizicsi mental. Se
confruné cu o viaa de mizerie, de resptia urat mirositoare, de dinpatati, cu o viga
de sclavie, de autodistrugere, de umbre negreai@ldn minte.Si toate astea cu ce
scop? lluzoria revenire la starea in care se aélmie de a deveni dependent.

2. Al doilea motiv pentru care unii §& fumatori simt dorinta $ fumeze in asemenea ocazii
este acelaacfumatorul face ceva, in spefumeaz o tigara, iar nefunatorul nu face
nimic, &a & se simte privat de cevaa-8 fie limpede — inainte de @aprindetigara: nu

nefumitorul este privat de vreun lucru, fdtorul e cel privat de:

« SANATATE
« ENERGIE
e BANI

« INCREDERE

* LINISTE SUFLETEASQ\

« CURAJ

« SENINATATE

 LIBERTATE

« RESPECT DE SINE.

Dezobinuieste-te ¢-i invidiezi pe funétori si incepe §-i vezi ga cum sunt in realitate

niste fiinte mizerabilesi demne de mi. Stiu, eu Tnsumi am fost cel maiu din tagma asta. De
aceea citgi aceast carte, iar aceia care nu supoatievirul, aceia care trebuié se amigeasa

Tn continuare sunt cei mai demni de &vdintre tai.
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Nu invidiezi un dependent de herajmu-i ga? Heroina ucide Th Marea Britanie in jur de 100

de persoane pe an. Nicotina ucide peste 120 O@@md®ane pe afi 2,5 milioane in intreaga

lume. Deja a ucis mai miuibameni de pe planetlecat toateazboaiele din istorie.
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CAPITOLUL 30

MA VOI INGR ASA?

lata alt mit legat de fumat, un mitigpandit mai ales de fuitorii care, incercandasse
lase prin Metoda voiei, inlocuiesaigara cu dulciurgi altele, ca &si aline simptomele priuii
de nicotiri. Ultimele searina foarte bine cu simptomele foamgi cele dod sunt gor de
confundat. Totsl, Tn timp ce simptomele foamei dispardanananci, cele ale lipsei de nicalin
nu sunt satiscute complet niciodat

La fel ca in cazul orizui drog, du@g o vreme corpul devine imugi drogul nu mai
Tnlatura complet simptomele. De indate stingentigara, nicotina fraseste rapid corpul astfel
ci dependentul de nicotirare o foame de drog permarierih cele din urr, tendina natural
este & fumezitigara de latigara. Totusi, majoritatea furatorilor nu fac asta dintr-unul sau din
ambele motive de mai jos.

1. Banii — nusi pot permite § mareasd doza.
2. Sanatatea: ca # ne alirim simptomele suntem nevoisa luam o otrav, ceea ce

Tnseama o reglare automaia nundrului detigari pe care le putem fuma.

Fumatorul raimane aadar cu o foame perman&npe care nu o poate satisface niciadat
lata de ce mul fumatori ajung & manance excesivadea excesiv sau chiat & alte droguri ca
si-si satisfa@ golul. (Majoritatea alcoolicilor sunt mari fuitori. Ma intreb dag adewvrata
problerma nu e fumatul!)

Tendina fireasd a fumitorului este % inlocuiasd mancarea cu nicotina. In timpul
anilor mei de cgmar, ajunsesem in stadiul in care reasam complet la micul dejynla masa
de pranz. Fumam nonstop thaiua. In ultimii ani abia gieptam & vina seara pentruacdoar
atunci mi puteam opri din fumati ciuguleam todt seara. Credeant eni-e foame, cand de
fapt era vorba de simptomele lipsei de nicoti@u alte cuvinte, n timpul zilei Tnlocuiam
mancarea cu nicotina, iar seara inlocuiam nicotnamancare. Aveam pe atunci vreo 12
kilograme mai mult ca acugn nu le puteam da jos cu nici un chip.

O dati ce micul monstrutii paraseste corpul, senze aceea cumphitde nesiguragi
dispare. fi revine increderea in sine, Impréuou un minunat sentiment de autorespect.
Dobéandsti o sigurama careti permite & preiei controlul asupra Mietale, nu numai in privita
obiceiurilor alimentare, ci in toate privele. Este unul dintre multele avantaje importamée a

eliberrii de tigara.
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Asa cum spuneam, mitul Tng#rii s-a riscut din folosirea de substitute in perioada de
abstinea. De fapt, aceste substitute nu te @jl mai greu, nu maisor, cu ele. Explic in
detaliu acest lucru intr-un capitol uitar.

Dac urmezi toate instruwinile, Tnghsarea n-ar trebuiasdevird o probleni. Totusi,
dac ai deja o problethcu greutateatiirecomand & citesti cartea mea pe aceaseni (Allen
Carrr's EASYWEIGH to Lose Weight, apta la Penguin), care e bazgie aceleg principii
ca METODA WOARA si transforni controlul greuttii intr-o plicere.
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CAPITOLUL 31

EVIT A FALSELE STIMULENTE

Céand inceatcsi se lase de fumat prin Metoda vi@in mulki fumatori se stiduiesc &-si
sporeast motivatia inventand false stimulente.

Exista multe asemenea exemplealahul tipic: « Familia meg cu mine ne vom bucura
de o minunat vacana din banii pe care 1i vom economisi. » Pare logiaational, dar in
realitate e fals, pentrdiorice fumator care se respecta preferagsfumeze 52 deaptimani pe
ansi sa se lipseascde vacati. In orice caz, exi&to umbé de indoial in mintea furdtorului:
pe lang faptul & va trebui & se alina 50 de &ptaimani se va bucura oare de vadgaac nu
fumeaz? Rezultatul e doar o amplificare a sacrificiulaigare funatorul simte &-l face, astfel
ca in mintea saigara devine int mai preioasi. E preferabil & te concentrezi asupra celuilalt
aspect: « Ce aim din asta? De ce trebuig ®mimez? »

Alt exemplu: « O &mi pot permite 0 mgna mai scump. » Adewrat, iar stimulentul te
face eventualate abii pana cand i cumperi acea ngina, insi de indat ce noutatea s-a dus te
vei sinti lipsit de ceva prgos si, mai devreme sau mai tarziu, védea din nou Tn capcan

Un alt exemplu tipic este pactulkclit cu colegii de serviciu sau cu familia. Ce-iftrein
astfel de pact are avantajul de a elimina temfa anumite perioade ale zilei. Tgituin general
esueaz din urmatoarele motive:

1. Stimulentul e fals. De ce ai vrea & Igi de fumat doar pentruaalii o fac? Singurul
rezultat e o presiune in plus, care amplifkenzéda de sacrificiu. Dat mai muti
fumatori vor cu adedrat € se lase intr-un anumit moment, foarte bine. diptw-i pai
obliga pe funitori s se lasai, cu toate & toti fumatorii spef in secret % ajung: acolo,
dac nu sunt ing pregititi sa se lase, un pact nu face dec@pduc o presiune n plus,
care le amplifi¢ dorinta de a fuma. Vor ajungé fumeze pe ascuns, ceea ce sgerg
mai mult sentimentul de depend&n

2. Teoria «ndrului stricat » sau a dependenreciproce. Cand se kgle fumat prin
Metoda voinei, fumitorul trece printr-o perioadde peniteta, in cursul éreia gteapt
si-i trea@ imboldul de a fuma. Daccedea#, are sentimentulsecului. Cu Metoda
vointei, mai devreme sau mai tarziu unul dintre mempactului va renu@ cu
sigurana. Ceilati au acum scuza pe care gbegptau. Nu este vina lor. Ei s-ar fitadut n
continuare. NumaizFred i-a tidat. Adevrul este & majoritatea deja gau.

3. «Impirtirea meritelor » este contrariul teoriei @mmui stricat ». In acest caz, sinea

care urmeaxzesecului nu e atat de gravdlac o impati cu mai mufi. Ai un sentiment de
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victorie extraordinar cand tesiade fumat. Dag te Iai pe cont propriu, laudele primite
de la prieteni, rudei colegi sunt un imbold fantastic, care te ajst depisesti primele
cateva zile dra tigara. Cand te lgi deodad cu atii, meritele se impargi imboldul se
micsoreaz n conseciti.

Alt exemplu clasic de fals stimulent este mita palda, parintele Ti ofe& adolescentului
niste bani ca & se alina) sau pariul (« Dacnu regesc, i dau 100 de lire. ») A existat mai
demult acest exemplu intr-o emisiune TV. Un gstlicare Tncea#csi se lase de fumat-a pus
in pachetul deigari o bancnat de 20 de lire. #use un pact cu el inguputea & fumeze, dar
mai ntai trebuia & dea foc bancnotei. Asta |-a oprit cateva zile, pfas la urmi a sacrificat
bancnota.

Nu te mai autoasigi. Daa cele 40 000 de lire pe care le chelteedn medie un fugtor
intr-o viga nu-l opresc & fumeze — sau riscul de 50% de a face oadoampliti, sau o vig
intread de respirge urat mirositoare, de tortumentad si fizica si de sclavie, sau disprd fata
de propria persoan- atunci cateva false stimulente nu vor schimiauni pic lucrurile. {i vor
da numai impresiaacfaci un sacrificisi mai mare. Privge lucrurile din perpectiva opils

Ce avantaj imi aduce fumatukbsolut nici unul.

De ce trebuieasfumez?Nu trebuie! Nu faci decat & te autopedepsé.

CAPITOLUL 32

METODA U SOARA DE A TE LASA DE FUMAT

Acest capitol cotine instrugiuni privind Metoda goaid de a te dsa de fumat. Ddc
urmezi instrugunile, vei descoperizlasatul de fumat poate fi de la relatiyou para la plcut!
Insa amintgte-i definitia brunetei: « fata care n-a citit insttiunile de pe flacon »...

Este ridicol de gor si te lssi de fumat. Nu trebuieadaci decat dodulucruri:

1. Sad decizi @& n-ai $t mai fumezi niciodéai
2. Sanu te intristezi, cigste bucuri.

Probabil @ te Tntrebi: « De ce a fost nevoie de o carte agfie De ce n-ai spus asta de
la Tnceput? » Pentruade-ai fi intristat la un moment dgit, ca urmare, mai devreme sau mai
tarziu, te-ai fi &zgandit. Pesemnei ceja ai ficut-o pad acum, de mai multe ori.

Cum am mai spus, taatpovestea asta cu fumatul e o suabti sinistia curs.

Principala dificultate cand tegianu e adiga chimia, ci spilarea creierului, astfelaca fost
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nevoie mai intai & demistificim miturile si iluziile. Intelegeti dusmanul. Cunosgte-i tactica —
si-l vei Tnvinge cu gurinta.

Mi-am petrecut mare parte din yidncercand s ma las de fumagi am avut §ptamani
de depresie neagrCand in sf&it m-am ksat, am trecut de la o dudetigari pe zi la zero ra
nici un moment de disconfort. A fostaplt par si in perioada de abstingrgi n-am mai avut
de atunci nici cea mai midorinta sa fumez. Este cel mai frumos lucru care s-a petrgcuiata
mea.

N-am Tinteles de ce a fost atat dgou si mi-a luat mul vreme paa si gasesc
explicaia. Explicaia era simpl: am avut certitudineaiaon-o $ mai fumez niciodat in cazul
tentativelor anterioare, indiferent cat eram deitddt de fapt doar incercari sia las de fumat,
sperand &, dac supraviguiesc indeajuns de muttrfi tigari, dorinta va disgirea. ing fireste i
nu dispirea de vreme cesieptam § dispat, si cu cat deveneam mai deprimat, cu atat voiam
mai tare aigara — ga & pofta nu mi-a pierit niciodat

Tentativa funal a fost altfel. Ca 0 fumatorii din ziua de azi, m-am gandit serios la
problema fumatului. P&natunci, ori de cate oriadeam grg, mi consolam spunandu-méc
data viitoare va fi maigor. Nu puteam nicidecumigoncep & va trebui § fumez tot restul
vietii. Acest simplu gand tmumplea de oroarg ma facea 4 studiez chestiunea in profunzime.

in loc si-mi aprind subcogtient tigara, am inceputasanalizez ce sentimenteam
inceard in timp ce o fumez. S-a confirmat astfel ceeatigan deja.Tigarile nu-mi produceau
placere, eram casient & sunt mizerabilgi dezgusitoare.

Am Tinceput §-i observ pe nefustori. Pard atunci mi se frused niste persoane
insignifiante, nesociabile, plictisitoare. Candni-grivit mai atent, am descoperid sunt in
primul rAnd mai puternigji mai relaxai. Pareau 4 se descurce cu stresjillpresiunile vigii si
si se bucure de sittide conviviale mai mult decat fuaorii. Aveau cu siguragi mai mula
vioiciunesi insuflgire decat furatorii.

Am inceput § discut cu feti fumatori. Para in acel moment 1i socotisem persoane
constranseasrenune la fumat din motive deasatatesi de bani —si care pofteau in secret la o
tigara. C&iva mi-au spus: « Suferi din cand in cand, dar @épuin si de rar, incat nu me#it
si-ti faci probleme. » Majoritatea #su exclamat: «Bmi lipseass tigara? Glumgti! In viata
mea nu m-am sitit mai bine! »

Discuiile cu fostii fumatori mi-au spulberat alt mit. Crezuseimroa caracterizeazpe
mine o anume 8biciune, T1nd mi-am dat seama brusé tti fumatorii trec prin acest gonar
launtric. Mi-am spus camsa: « Milioane de oameni se faacum de fumati duc o viaa
fericita. N-aveam nevoieasfumez Tnainte & ma apucsi-mi amintesc 8 m-am chinuit serios

pari si ma obisnuiesc cuigara asta mizeraliil Prin urmare, de ceéi $umez? » In orice caz, nu-
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mi placea s-o fac. Mi-era gilde tot ritualulala scarbosi nu voiam &-mi petrec restul vid
fiind robul acelottigari dezgusitoare.

Dupa care mi-am spus: Allen, figigi place sau nu, ai fumat ultim@ara.

Am stiut Tn acel momentacn-am 4 mai fumez niciodat Nu mi asteptam 8-mi fie
usor — dimpotria! Eram convins & urma 4 ma cufund intr-o lung depresiesi ca toaé viata
voi indura, cangi cand, chinul pridrii de nicotiri. Insi a fost o adeirati binecuvantare, de la
bun inceput.

Mi-a luat ceva timp pa@nsi pricep de ce a foska wor si de ce n-am suferit de data
asta chinurile abstingsi. Motivul este & aceste chinurinu exiséz in mod obiectiv Doar
dubiile si incertitudinea le provoac Adevirul cel frumos esteicE USOR SA TE LASI DE
FUMAT. Numai nehatrareasi parerea de du fac lucrurile dificile. Chiasi n timp ce sunt
dependem de nicotiri, Tn anumite momente ale viiefumatorii pot & uite de ea relativ muit
vreme. Numai cand vreit@yara si n-o pai avea suferi.

Prin urmare, secretukurintei de a tedsa de fumat estei fiotirasti ca te lgi Tn mod
certsi definitiv. Nu s speri, ci & stii ca ai s@pat o dat ce ai hatrat s-o faci. Niciodat sa nu
pui acest lucru sub semnul intéelb Dimpotriva — si te bucuri intotdeauna @i ficut-o.

Daa pai avea certitudinea de la bun inceptitya fi usor. Dar cum % ai certitudinea
de la bun inceput de vreme ce gtii daci va fi usor? lati de ce e necesar restudltd. Exista
anumite chestiuni esgale pe care trebuidi $e clarifici inainte de a teisa de fumat.

1. CorstientizeaZ ca esti in stare & te lsi. Nu esti diferit de ceilali oamenisi singura
persoaa care te poate determinafsimezi urnitoareatigara esti tu.

2. Nu renuni la absolut nimic. Dimpotri&, ai enorm de gdéigat. Nu numai & vei fi mai
sanatossi mai bogat, dar te vei bucura mai mult de momenpélcutesi vei fi mai puin
nefericit Tn momentele nefgute.

3. Sa-ti fie limpede: nu exigt « doar otigara ». Fumatul este adia la drogsi readie in
lant. A plange dup aceaigara unici nu inseamidecat & te autopedepse la nesfagit.

4. Consided toatl povestea cu fumatul nu ca o deprindere saciateti-ar putea fi nocig,
ci ca o adige la drog. Infruni realitatea, fie &ti place sau nu: ai luat tu boala. Nu va
disparea dag iti bagi capul n nisip. Nu uita: ca toate bolile atidante, nu numaiac
durea? toat viata, dar se agraveam timp. Cel mai gor este % te vindeci acum.

5. Sepai boala (adiga chimici) de atitudinea mentalde funitor sau nefuritor. Dac li
s-ar da posibilitateadasse reintoatt in vremurile cand au devenit depengletoti
fumatorii ar decide % nu se apuce de fumat. #ansa acestei decizii azi! Nu te gandli c
«renuni » la fumat. O dat ce ai luat deciziaacai fumat ultimatigara, ai devenit deja
nefumator! Fumitorul este unul dintre acei bienefericti obligati sa-si duci viata

distrugandu-se singuri aigara. Nefuritorul e cel care nu face asta. Bac luat decizia
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aceea definiti®, aisi realizat ceti-ai propus. Bucui-te! Nu fi posomorat, gieptand ca
dependeta s tread. lesi in lumessi bucui-te neintarziat de via Viata e minunai
chiarsi cand a&ti dependent de nicotin cand nu gi, fiecare zi a vigi devine si mai
frumoadg.

Secretul gurintei de a tedsa de fumat estei @i certitudinea & vei reyi sa te ahii
complet de latigara in perioada priarii de nicotirh (maximum trei 8ptaiméani). Dad ai
atitudinea mentalcorect, ti se va @rea ridicol de gor.

in acest moment, da@i fost receptiv, @ cum te-am rugat la nceput, ai decis déja c
ai s te lgi de fumat. Ar trebui&ai acum o senza de neibdare, ca unatel care trage de l&s
— abia atepi sa-ti scai otrava din organism!

Daa, din contd, esti apaticsi vezi totul in negru, asta se intammlintr-unul din
urmatoarele motive:

1. Ceva in mintea ta nu s-a copt. Regi#ecele cinci puncte de mai sgs
intreald-te In ce msul le crezi adewate. Dad te ndoigti de vreunul,
reciteste respectivele seani din carte.

2. Ti-e teami de gecul in sine. Linjteste-te. Citgte mai departe. Vei rgu Toat
povestea asta cu fumatul esteagdpeali la scai gigantia. Chiarsi oamenii
inteligenti pot fi pacaliti, dar numai prgtii continuid si se amigeasé o dat ce
au descoperitjraleala.

3. Esti de acord cu tot, dar asta nu te face mainpuoefericit. Termid odat!
Deschide ochii. Se intangpteva minunat. §i gata-gata&scapi din pgcarie.

Este esenil sa pornati la drum cu atitudinea men#iatorecti: Doamne, cat ghbucur
ca sunt nefurator!

Tot ce avem acum dedut este &ti meninem aceaét atitudine mental in timpul
perioadei de abstinen iar urmitoarele capitole exact asta fac. Ryyerioada de abstingnnu
va mai trebui & gandsati astfel. O vei face automaitsingurul mister din vig ta va fi: « Eraga
de evident, cum de nu mi-am dat seama mai demulf®tesi, iatai doui avertismente
importante:

1. Amani-ti intentia de a stinge ultimagara paria cand termini aceastarte.

2. Am indicat de cateva ori 0 pericade abstinefd de pa# la trei siptaimani. Asta poate
duce la confuzii. Mai intéi, e posibi srezi, la nivel subcatient, G vei suferi timp de
trei siptaimani. Nu vei suferi. Apoi fege-te de ganduri de genul: & fac cumva s ma
altin trei siptimanisi pe urmi o i fiu liber. » Tn realitate, nu se va intampla nimpiste
trei siptamani. Nu te vei « sim» brusc nefuriitor. Daé te simi deprimat @ te-ai ksat
detigara in timpul celor trei #ptamani, foarte probabil vei fi deprimat dupa cele trei

saptamani. Ceea ce vread spun estexdad pati incepe chiar acum, spunangu« N-
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0 €1 mai fumez niciodat Nu e minunat? », peste treipimani orice tentde va
dispirea. Pe cand, dagti spui: « i Doamne & rezist trei §ptaméani fira tigara », peste

cele trei §ptamani vei fi ahtiat dup aceaigara.
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CAPITOLUL 33

PERIOADA DE ABSTINEN TA

Timp de péaa la trei siptimani de la ultimatigara s-ar putea & suferi chinurile
abstinerei. Tn componera lor inti doi factori destul de difeti
1. Efectul aditiei de nicotih — acea senze de gol, de nesiguréh similaa senzgei de
foame, in care fuatorii recunosc pofta dggara sau nevoia de a face ceva cu mainile.
2. Efectul declagator al anumitor evenimente, cum ar fi o conveeszlefonia.

Tocmai neputita de a itelege acgi doi factori distingi si de a-i deosebi duce la
dificultatea de a teasa de fumat prin Metoda vaei, si din acelgi motiv muki fumatori care
rewsesc 4 se lase cad din nou in capgan

Desi chinul lipsei de nicotia nu provoaé vreo durere fizig, nu-l subestima. Vorbim de
«dureri de foame» dacu mané&m o zi intread, e posibil & ne « chiofie magele », Ing dureri
fizice, da@ suntem Znatosi, nu avem. Chiagi asa, foamea e 0 nevoie puterhig probabil &
vom deveni foarte nergodac suntem priva de mancare. La fel se intaragand organismul
nostru dorgte cu disperare nicotin Cu diferefa &G organismul are nevoie de héamu de
otrawa, si ca suferirta privarii de nicotirh se depseste wor si dispare foarte repede.

Dac fumatorii se pot abne céateva zile cu Metoda vo@l, foamea de nicotindispare
curand. Dificultatea vine de la al doilea factountorul si-a facut obiceiul &-si aline chinul
lipsei de nicotii in anumite momente sau ocazii, ceea ce a dustzagisde idei (cum ar fi : «
Nu-mi place cafeauda tigari »). Vom intelege mai gor acest efect cu ajutorul unui exemplu.

Ai de cdiva ani o0 maina cu maneta de semnalizare pmrat in stanga volanului. La
urmitoarea ta mgna, aceesi maned se afh in dreaptaStii ca este in dreaptai totusi, timp de
cateva sptamani, ori de cate ori vreassemnalizezi dai drumul kergatoarele de parbriz.

cand te lsi de fumat se intamplceva similar. In primele zile ale perioadei de
abstinem, Tn anumite momente, mecanismul degddor va fungona. Te vei gandi : « Vreau o
tigara. » Este esaral si contracarezi spparea creierului de la primele semngi-atunci aceste
declagari automate vor digpea. Cand fologte Metoda voirei, deoarece credei dace un
sacrificiu, e deprimai asteapti ca nevoia stringefitde a fuma&dispat, fumatorul nu Tnhtura
nicidecum aceste mecanisme degddnare, ba chiar le amplific

Un declagator bine cunoscut este masa, mai ales air@sestaurant, in compania
prietenilor. Fostul furitor este de la bun inceput nefericit de vreme qaieat detigar.
Prietenii 4i Tsi aprindtigarile, iar el se simtgi mai nefericit. Masa nu-i mai face nici cipére,

nici intalnirea cu prietenii. Pentri @sociaZ tigara cu masagi cu convivialitatea, el sufer
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acum o triph lovitura, iar spilarea creierului se amplitic DacG e hotirat si poate rezista
suficient de mult vreme, §i accepd pari la urmi soartasi ramane nefuritor. Totwi, ceva din
spalarea creieruluiamanesi cred & unul dintre lucrurile cele mai triste legate denat este
cazul funatorului care s-aaksat din motive deasatate sau de bani, dar cafiedupa c&iva ani
incd mai tanjgte dugd o tigara, in anumite ocazii. Se agale o iluzie aflat doar in mintea lugi
se tortureaz singur in mod inutil.

Chiarsi cu metoda mea, rega la factorii declagatori e una dintre cele mai frecvente
cauze degc. Fostul furitor tinde 4 priveasé tigara ca pe un soi de placebo sau de gadil
zahir. Tsi spune : «Stiu ci tigara nu-mi aduce nimic bun, dar, daz si cred &-mi aduce, in
anumite ocazii rva ajuta. »

O patik de zahir, desi nu ajut fizic deloc, poate fi un instrument psihologic @uiic Tn
alinarea unor simptome autentice — deci e bef€figara nu e totyl o pastii de zahr. Ea
produce chiar simptomele pe care le @limr dug@ o vreme nici micar nu mai alia complet
acele simptome. «Pastila» provédmalasi, independent de asta, se intaingi fie ucigaul
numarul unu din societatea noastr

S-ar putea sintelegi mai yor efectele cand ele i privesc pe nefitoni sau pe un
fumator care s-aakat de civa ani. S luam cazul unei femeiateia i-a murit sul. Se Tntamgl
frecvent ca in asemenea cazuri unftonsi spurd, cu cele mai bune intén: « la otigard, o &
te mai lingteasa. »

Dac e acceptat tigara nu va avea efect calmant pentidfemeia nu e dependéntde
nicotind si n-are acea suferii de alinat. Tn cel mai bun caz, va fi un stimulpsihologic de
moment. De indatce a stingigara, femeia constatca tragedia n-a digjput. Ba chiar s-a
amplificat, pentru £ ea sufet acum chinul abstineei si poate decide fieasl suporte, fie &I
aline fumand o adttigara si declargand mizerabila reaie in lan. Tot ce-a dcuttigara a fost %
ofere o stimulare psihologiade moment. Aceka efect s-ar fi obinut cu o fraz de consolare
sau un pahar deabtura. Multi nefumatori si fosti fumatori au (re)devenit dependgle tigara
in urma unor astfel de ntanipl

Este esetial sa contracarezi sjparea creierului de la bun inceput-ttfie cat se poate
de clar : n-ai nevoie degara si doar te torturezi continuand s-o prgtieca pe un soi de carpau
de stimulent. Nu trebuieidii nefericit. Tigarile nu imbuitatesc deloc mesele sau socializarea,
le distrug.Si aminteste-ti ca fumatorii nu fumea dupi magi pentru @ le placetigara. Fumeaz
pentru @ n-au de ales. Sunt dependeate drog. Nu se pot bucura de o thas de viaa fara
doza de drog.

Renuna la ideea & obiceiul de a fuma esteaplt in sine. Mui fumatori Tsi spun : « Ce
bine ar fi 4 existe otigara ‘curata’ ... » Dar exisi asemenedgari. Orice fumitor care inceatc

tigarile medicinale descopgrcurand & sunt o pierdere de vremea-§ fie limpede, singurul
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motiv pentru care ai fumat este nicotina. Dacapi de dorita de nicoti#i, vei avea la fel de
multa nevoie &-ti pui otigara in gu& ca una in ureche !

Fie @ suferina este produsde simptomele de abstinén(senzéia de gol) sau de
mecanismul declgator, accept-o. Durere fizicnu exisi, iar cu atitudinea mentaladecvat
tigarile nu devin o probleth Linisteste-te Tn privina abstinetei. Nu senzga in sine e
nepkcuta. Combinaia dorintei detigara cu sentimentul interdi®i este problema.

In loc s fii nefericit, spuneti: «Stiu despre ce e vorba: e chinul dependenle
nicotimki. E boala de care sufefumatorii toat viata si care-i face & fumeze in continuare.
Nefumitorii nu sufed asemenea chinuri. E unul dintre multele efectéerade acestui drog.
Doamne, ce bineiemi curat corpul de &u ! »

Cu alte cuvinte, in uratoarele trei ptamani organismulti va fi usor traumatizant, iras
Tn aceste #ptamanisi in tot restul vigi tale se va intampla ceva minunat. Veip de o boal
cumplita. lar acest avantaj va compensa din plin mica tsadgi de fapt te vei bucura de acele
chinuri. Vor deveni momente julute.

Gandste-te la povestea asta cu fumatul ca la un jodanti Gandge-te la monstrul
nicotinic ca la un soi de tenie pe care-o ai intdufrebuie § infometezi tenia vreme de trei
saptaimanisi ea va incercaade picaleas@ s aprinzi otigara ca $ ramara in viga.

Din cand in cand va incercate deprime. Din cand in cand te va surprinde cdagpos.
Cineva s-ar puteaigi ofere otigar, iar tu e posibil & uiti ca te-ai hsat. Ai o vag senzsée de
lipsa cand {i reamintati. Fii pregitit pentru aceste capcane. Oricare ar fi ispitgadain cap @
ea exisi doar din cauza monstrului duntrul tu, si ori de céate ori ai rezistat ispitei, i-ai dat
inci o lovitura mortah.

Indiferent ce faci, nu incerca siti de fumat. E unul dintre lucrurile care-i depéitmmp
de ceasuri intregi pe fuitorii adepi ai Metodei voinei. Ei &i petrec zilele sperandipara la
urma vor uita, pusi simplu, de fumat.

Este ca atunci cand nutpea adormi. Cu cat te ingrijorezi mai tar@rmu adormi, cu atat
ti-e mai greu s-o faci.

Si oricum, nu vei puteaasuiti de fumat. in primele zile, « micul monstru » weea grifi
si-ti reaminteast Apoi, atata vreme cat exasfumatori in jursi campanii extinse de promovare
a fumatului, fi vei reaminti in permanei

Dar n-ai nevoie&uiti. Nu se intampl nimic rau. Se intdmg@l ceva minunat. Chiar dac
te gandgti la fumat de o mie de ori pe zi, savurgfiecare clipi. Reamintgte-+i cat e de bineas
fii din nou liber. Reamintge-ti bucuria de a nu te mai sufoca singur.

Asa cum spuneam, vei descoperi cum chinurile abgeneevin clipe de @ceresi vei

fi uimit ce repede vei uita atunci de fumat.
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Indiferent ce faci — nu te indoi de Adrea pe care ai luat-o. Cand incepiesindoisti,
incepi & ai ganduri negrai situaia se infiutateste. Dimpotrii, folosgte momentul caaste
energizezi. Datte incearg depresia, adt-aminte @ tocmaitigarile te ficeau depresiv. Dac
un prieten fi ofera o tigara, spune cu mandrie : @ Stii ca nu mai am nevoie de ele. » Va fi
jignit, dar, \vazand @ asta nu te tulbdr va fi pe junitate convins sse lassi el.

Amintestei ca ai avut motive foarte serioasete eliberezi de fumat. Amirgee-i cat te
va costa acea uritigara si intreali-te da@ dorsti realmente &traiesti sub amenitarea bolilor
acelora cumpliteSi, cel mai important, amingge-i ca senz#éa e temporar si ca te apropii cu
fiecare clif, de scopuldu.

Unii fumatori se tem & vor trebui &-si petread toat viata « dezactivandgi»
impulsurile automate. Cu alte cuvinte, creédvor trebui & se autoadgeasé pari la sfasitul
zilelor cé n-au nevoie d@gari, recurgand la tehnici psihologice. Nu e agat: Amintate-ti ca
optimistul vede paharul pe juitate plin, iar pesimistul — pe juitate gol. in cazul fumatului,
paharul e gol, iar fuitorul il vede plin din cauza 8larii creierului. O dai ce incepi &ti spui
ca n-ai nevoie & fumezi, in scui vreme nici nu mai trebuieigi spui, @ci...intr-adewr n-ai
nevoie & fumezi.

E ultimul lucru pe care ai nevoié-Efaci, vezi totgi sa nu fiesi ultimul lucru pe care-l|

faci.

CAPITOLUL 34

NUMAI UN FUM!

Multi dintre funitorii care inceart si se lase prin Metoda vagi fac aceadtprostie.
Rewesc 4 nu fumeze trei sau patru zile, dugare aprind acea udigigar si apoi trag doar un
fum-dowi ca @ se calmeze. Ngi dau seama ce efect distigy are gestul acesta asupra
moralului lor.

in cazul celor mai mtl fumatori, primul fum n-are gust bun, ceea ce reprézim
stimulent. §i spun : « Ce bine ! Nu mi-ajmut. ITnseamin ci-mi dispare impulsul de a fuma ! »
De fapt inseammnexact contrariul. Un lucru trebuié-g fie clar —tigarile n-au fost niciodat
ceva plicut. Nu de picere fumai. Dax fumatorii ar fuma de picere, n-ar fuma mai mult de o

tigara.
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Fumai dintr-un singur motiv : cai firanesti micul monstru. la gandgee-te : l-aitinut
nemancat patru zile. Ce gicase trebuiessfi fost pentru ekigara aceea sau doar fumul pe care
[-ai tras! Nuti dai seama de asta, dar vestea dozei primite daulcéu va fi comunicat
subcostientului si toata preditirea mingioas iti va fi subminai. Dintr-un cotisor al mirtii se
va auzi un discior : « Dgi pare ilogic tigarile sunt préoase. Mai vreau una. »
Acel mic fum are dauefecte nocive :
1. Mentine in viga micul monstru din corpukt.
2. Mai grav, mefine in viga monstrul din mintea ta. Dépultimul fum ii va fi mai wor
si-l tragi pe urnitorul.

Adu-fi aminte : oamenii se aputde fumat din cauza unei singurggari.
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CAPITOLUL 35

OARE MIE O SA-MI FIE MAI GREU?

Combinaiile de factori care decid cat degan ii este fiegrui fumator in parte & se lase
sunt infinite. Tn primul rand, fiecare dintre naieapropriul 4u caracter, tip de slujb program,
propriile circumstate personalg.a.m.d.

Unele profesii fac ca procesul §e mai dificil, dar, o dat ce splarea creierului e
inlaturat, dificultatile ar trebui & dispa#. Cateva exemple vor clarifica acest aspect.

Lucrurile tind 4 fie Tn mod special dificile pentru cei din bsamrmedical. Ne imagiam
ca ar trebui § fie mai yor pentru doctori, dat fiindacei sunt mai cogtienti de efectele
fumatului asupra aatatii si le vad zilnic, cu proprii ochi. Dac motivele sunt s mai
puternice, nu Tnsearani ca e mai gor s-o faci. lat de ce :

1. Faptul @ esti corstient de riscurile pentruamatate genereazfrica — una dintre Stile
propice alidrii simptomelor de abstingh

2. Munca unui doctor este foarte stregamiel, de regul, nu e capabilassi calmeze stresul
suplimentar, produs de abstingrin timp ce lucreai

3. Medicul are un stres in plus — al culpabilit Simte & ar trebui & fie un exemplu
pentru ceilai. E o tensiune ce se adaugelorlaltesi creste senzga de lips.

in timpul pauzelor dobandite cu greu, cand streswmal e momentan calmatgara
care nfitura in cele din urra simptomele de abstingndevine foarte pteas. E vorba de o
forma de fumat ocazional se refei la toate situgile in care funitorul e obligat & se alina
perioade indelungate. Dadolosete Metoda voirei, fumitorul e nefericit fiindd@ se simte
privat de ceva. Nu-i mai place pauza sausceade ceai/cafea aferéntin consecits,
sentimentul 3u de pierdere se amplificTotwi, dac mai intai pa inlatura splarea creierului
si nu mai plangi duptigar, iti vor plicea pauzai ceagca de cafea, deorganismului contini
si-i fie foame de nicoti

O alt situaie dificila e plictiseala, mai ales cand se conibou perioade de stres.
Exemplele tipice surgoferii profesiongti si casnicele cu copii mici. Munca lor e stregagit
totusi, Tn mare parte, monotdnCand inceatcsa se lase de fumat prin Metoda v@n casnica
are timp berechetis;i faca ganduri negre despre ce a « pierdut », ceeamm@lifaca depresia.

Din nou, aceastsitugie poate fi defsita cu o atitudine mentalcorect. Nu+i face
probleme & iti vei aduce incontinuu aminté te-ai ksat de fumat. Foloste aceste clipe pentru
a te bucurate eliberezi de monstrul nociv. Daai o atitudine poziti¥, suferina abstinetei

se poate transforma Tnapkre.
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Nu uita, oriérui fumator, indiferent de varst sex, inteligetd sau profesie, ii va figor

si placut & se lase — cu congh s urmeze toate instrganile.
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CAPITOLUL 36

PRICIPALELE MOTIVE DE E SEC

Existi doui motive principale desec. Primul e influera celorlati fumatori. Tntr-un
moment de dbiciune sau intr-o ocazie conviviake poateasti aprinzi otigara. Am tratat deja
pe larg acest subiect. In momentul cu pricina, &egieri ci nu exisi o singué tigard. Bucugi-
te @ ai intrerupt latul dependetei. Amintsste-ti ca fumatorul te invidiaz si fie-ti mila de el.
Crede-ni, are nevoie de mila ta!

Al doilea motiv de gec este o zi proastSi-ti fie limpede de la bun inceput atat
fumatorii, catsi nefumatorii au zile bunsi zile proaste. Substemvigii e relativitateasi nu pai
urca pe culmifra sa fi coborat mai intai inai.

Problema, in cazul Metodei voan, este & fumatorul, cand are o zi prodstincepe %
plangi dup o tigard, astfel @ ziua cu pricina devingi mai proasi. Nefumatorul e mai bine
armat — nu numai fizic, ¢i mental — § intdmpine stresyil presiunile vigii.

Daa ai in perioada de absting&ro zi proast, infrunt-osi gata! Amintgte+i ca aveai
zile proastsi cand fumai (altminteri n-ai fi hatat si te lasi). in loc €i te dai de ceasul mgir
spuneti ceva de genul: «Bun, nu-mi merge prea grozay dai fumatul n-o &ma vindece.
Maine o 4 fie mai binesi macar am acum un bonus extraordinar: m-am denoiiide poréria
aia detigara. »

Ca fumator, esti constrans &ti baricadezi mintea in fa relelor fumatului. Fugtorii n-
au niciodai tuse tabagi sunt doar in permangraciti. Candti se stri@ masina in plin camp,
aprinzi otigara — dar &ti cu adevrat veseki fericit? Nu ati, bineirteles. Cand te $ade fumat,
ai tendina s pui tot ce nu merge bine in véata pe seama lipsegarii. Daca ti se stri@d acum
masina, te gandgi: « In momente din astea aprindeam una. » Aggydar uii ci tigara aceea
nu rezolva problema. Pyr simplu te autopedepge plangand dup o carf iluzorie. Creezi o
situgie imposibik. Esti nefericit pentru & nuti aprinde otigara, insi dac ai face-o ai fisi mai
nefericit. Stii ca ai luat decizia coregtlasandu-te de fumatsa & nu te mai pedepsi, punand-o
la Tndoiak.

Adu-ti aminte: o abordare psihologipozitiva este esgrala — intotdeauna.

CAPITOLUL 37
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INLOCUITORII

Guma de mestecat, dulciurile, bomboanele mentofaj#rile medicinalesi pastilele
intra, toate, in categoria nlocuitorilor. Nu folosi nimul. i va fi mai greu, nu maiger. Dac
ai dorina & fumezisi recurgi la un Tnlocuitor, doria se prelungge si se intensifid. Ceea cet
spui de fapt este : « Simt nevoifamez ori 8 umplu golul. » E cai cum ai ceda in fa unui
santajist sau a unui copil cuprins de o &rde nervi. Nu vei pune capdorintei si vei prelungi
tortura. In orice caz, inlocuitorii nu te vor calnu ai foame de nicotiy nu de mancare. Nu
vei reyi decat § te gandgti in continuare la fumat. la aminte :

1. Nu existi inlocuitor de nicotia.

2. N-ai nevoie de nicotth Nu e mancare, e otravCand apare chinul, reamigteti ca
fumatorii sufei de abstinefd, nu nefunitorii. Priveste chinul acesta ca pe un efect
nociv al drogului. Vezi in el moartea monstrului.

3. Reamintstedi : tigarile produc, nu umplu golul. Cu cét inveti mai repede creierulic
n-ai nevoie & fumezi ori & faci ceva in loc, cu atat te eliberezi mai repede.

Ferate-te Tn mod special de orice produs caretinennicotirs, fie el guna, plasture,
spray nazal sau ultimaigelnia, un inhalator seémand cu aigari de plastic. intr-adew, un
mic procentaj de fustori care folosesc inlocuitori de nicatineuesc 4 se lase de fumat pun
acest succes pe seama inlocuitorilor. Nuraaieclag in ciuda, nu datogitlor. Din pacate, mui
doctori in@ recomand terapia de substitie nicotinica (TSN).

Si nu e de mirare, pentrdicdacé nu irtelegi pad la capt capcana nicotinei, TSN pare
foarte logié@. Se bazedizpe credifa @& ai de invins doi dgmani puternici atunci cand inceréi s
te lasi de fumat :

1. obisnuinta — de care trebui& $e descotorgi ;
2. cumplitul chin fizic al lipsei de nicotii+ ciruia trebuie &i supravieuiesti.

Daa trebuie § invingi doi dgmani puternici, e tgonal s te lugi cu ei nu deodaf ci
pe rand. Deci teoria TSN spung intai nu mai fumezi, dar faci substieide nicotid. Apoi,
cand obiceiul de a fuma a dispt, reduci treptat cantitatea de nicatin

Pare logic, dar se bazegze fapte grgte. Fumatul nu e un obicei, ci adela nicotiri,
iar chinul fizic al abstinegei e practic nul. Cand teslade fumat, incerciaucizi cat mai iute
posibil si micul monstru din corpsi marele monstru din cap. TSN nu face deé&girelungeast
viata micului monstru, care va prelungi la randid siata marelui monstru.

Adu-ti aminte : cu METODA QOARA fiti este gor si te lai de fumat imediat. RD

ucide marele monstru (&area creierului) Tnainteisstingi ultimatigara. Micul monstru va muri
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curandsi el, si chiar in timpul agoniei nu va reprezenta o profllenai mare decéat era atunci
cand ind fumai.

Gandate-te cum e posibilasvindeci un dependent de drog recomandandu-i ficela
drog ? Un doctor britanic eminegit foarte stimat a declarat la televiziunegioak ca unii
fumatori sunt intr-atat de dependede nicotiri incat, dag s-ar ksa de fumat, ar trebuf $aci
toati viata substittie nicotinica ! Cum se poate ca un medicfee atat de confuz incas sread
ca corpul uman nu este dependent doar deahiags si oxigen, cisi de o otrav puterni@ ?

La clinicile Allen Carr vin adesea fuitori care s-auasat de fumat, dar sunt depenglen
de guma de mestecat cu nicatiAltii au adicie la guna si in acelai timp fumea. Nu te hksa
amagit de faptul @ guma are un gust oribil — printigara era la fel.

Toti Tnlocuitorii au exact acejaefect ca guma de mestecat cu nicotiva refer la
povestea aceea cu « nu pot fumagar, aa & 0 § mestec gurh obisnuita sau dulciuri sau
bomboane de mentta & se umple golul. » B¢ senzaa de gol pe care 0 ai cand dgied
tigara nu se deosekte de foamea pentru mancare, satisfacerea uneipoteste pe cealait
Daci exist ceva capabil ste faé sa vrei o tigard, acest ceva easte indopi cu guin de
mestecat sau bomboane mentolate.

Dar cel mai nociv efect al inlocuitorilor este nfirarea adeisratei probleme — siparea
creierului. Ai nevoie de un inlocuitor pentru gripand s-a terminat cu ea ? kiee @ nu.
Spunand «am nevoie de un Tinlocuitor pentru fumapui de fapt «fac un sacrificiu ».
Depresia asociatMetodei voinei este consecia convingerii fumitorului ci el jertfeste ceva.
Tot ce faci esteasinlocuissti 0 problend cu alta. Nu e defel ptut & te indopi cu dulciuri. Te
vei ingtasasi vei fi nefericit — iar in scuiitvreme vei reveni l@gara.

Fumatorilor ocazionali le e greuasnu cread ca sunt privai de mica lor recompeis
tigara din pauza de mas fungionarilor sau muncitorilor @ora nu li se permite fumatul n
timpul lucrului, tigara profesorilor din cancelarie, intretiedumurile inhalate rapid de doctori
intre doi pacieti. Unii spun : « Nu mi-amai lua pauza déam-ag fuma ! » Ceea ce dovede &
deseori pauza se ia, nu pentéufematorul are nevoie de pafizau @ vrea, ci datorit faptului
ca fumatorul vrea cu disperarei Se zgansre unde-lI doare. Amingee+i, tigarile alea n-au fost
niciodaé niste adevirate recompense. Erau echivalentul pantofilor sirgmartai pentru
placerea de a-i scoate din picioare. Ceea ce estestiggrsunt de acord cu tine. E gradidai
seama cands# prins Inc in capcad, dar asta fac fuatorii. Dupa cum e greusti dai seamaL
foarte curand n-oasmai ai nevoie de mica « recompamssi-ti vei privi prietenii aflai inca in
capca#l cu mila si mirare pentru orbirea lor.

Totusi, daa te picalesti Tn continuare spunandu<a tigara era o veritakilrecompens

si ca ai nevoie de un inlocuitor, suganse § te reapuci de fumat. Daai nevoie de o pasz
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veritabik de relaxare — la fel ca profesorii, doctgrimulti altii — in curand vei savura aceast
pauz si mai mult, pentru £ n-o &t mai trebuiast sa te sufoci singur.

Nu uita, n-ai nevoie de inlocuitori. Chinurile aelsunt foamea de ottay in curand
vor dispirea. Fie ca sprijinulat in urnmitoarele zile & fie urmatorul: placerea de a- curita
corpul de otra¥ si a-ti elibera mintea de robig dependeta.

Daai iti creste pofta de mancare,amanci mai mult la mesele principajepui pe tine
cateva kilograme, nu te ingrijora. Cand vei avaaomentul revelgei », despre care oas
vorbesc mai tarziu, veiapata incredere in ting vei descoperi £ pati rezolva orice probleeh
rezolvabil prin gandirea pozitiy, inclusiv obiceiurile alimentare. laseea ce nu trebuié faci
este & ciuguleti intre mese. Altminteri, vei deveni gras, nefgric nu veisti niciodat cand te-

ai descotorosit dggara. Vei fi deplasat problema in loé scapi de ea.

CAPITOLUL 38

TREBUIE SA MA FERESC DE SITUATII TENTANTE ?

Para acum am fost ferm in privia sfaturilor pe caré@ le-am datsi te rog 4 consideri
aceste sfaturi drept instriuni, nu nte simple sugestii. Am fost ferm pentry @ primul rand,
existi motive serioase, practicé-g8 dau asemenea sfatyij in al doilea rand, aceste motive se
bazeai pe mii de studii de caz.

in ce private tentaile din perioada de abstingin regret, dar nu mai pot fisa ferm.
Fiecare funitor va trebui & decidi singur. Pot totgi sa dau n§te sugegi careti vor fi, sper, de
folos.

Repet, frica e cea care ne faddismam o viga intreagd, iar frica aceasta are dotaze
distincte.

1. Cum voi supravieui fara figara?

E vorba de senra de panig de care sunt incencdumatorii cand, seara tarziuas ca
vor ramane fra tigari. Frica nu e produsde chinurile abstineai, e frica psihologit a adigiei
— ideea & nu pai supravieui fara tigari, ori, in acest moment, dota de a fumasi atinge
nivelul minim.

E frica de necunoscut, genul de drjge care-l ai cand intiesa sari in ap. Trambulina e

la un metru deasupra apei, dar pardies la sase metri. Apa are o adancimesdse metri, dar
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pare 4 fie adang& de un metru. i convins @ o si-ti faci capultandari. A-ti lua avant este
partea cea mai grea. Diaai curajul §-ti iei avant, restul egor.

lata de ce mul fumatori, altminteri cu o voiti puternid, fie n-au incercat niciodati
se lase de fumat, fie n-au supraniedecat cateva ceasutiri tigara. Adevarul este & exist
oameni care fumeazam 20 deigari pe zisi care, cand se hofisc 4 se lase, fumedaailtima
tigara mai repede decat danu s-ardsa. Decizia luatii umple de panit iar panica e stresant
E una dintre situéle in care creierul ordan: « Aprinde otigara », dar nu po indeplini
ordinul. Simi privatiunea — alt stres. Ordinul se repetse produce un scurtcircuit aprinzi
tigara.

Linisteste-te. Panica e doar psihologicE teama & esti dependent. Dar adawl cel
minunat este £nu ati, chiar dad ai ina adigie la nicotiri. Nu te ksa cuprins de pariic Ai
increderssi ia-ti avant.

2. A doua fazi a fricii este mai de durat E vorba de teamai@numite situgi, in
viitor, nu vor mai fi plicute fira tigara sau @ nu vei putea face faunei traumedra si fumezi.
Linisteste-te. Daé esti Tn stare &-ti iei avant, vei descoperise va intampla contrariul.

Chiarsi evitarea tent@gei are dod variante de baiz

1. « O g portyigarile la mine, dei n-am & fumez. Voi fi mai ligtit stiind ca le am la
dispoziie. »

Am constatat £ rata de gec a oamenilor care procedeaga este mai mare decat a
celorlati. Cred @ motivul principal e urritorul : daé treci printr-un moment greu n perioada
de abstineta, vei aprinde imediat dgara aflati la indeméaa. Dac ingi te Tnjoseti iesind si-ti
cumperi un pachet, foarte probabil vei sigpnomentul tentgei si, oricum, dorina se va stinge
Tnainte & ajungi la magazin.

Totusi, cred & motivul fundamental pentru rata mai mare gdecein asemenea cazuri
este acelaacfumatorul nu e, de la bun Tnceput, complet convihse lase. Reamingie-ti cele
douwa condtii eseniale pentru a reyi:

Certitudinea.

« Ce lucru minunat —asnu mai trebuias¢ i fumez ! »

Indiferent care e cazuiu, de ce, Dumnezeule maré,a nevoie deigari ? Dacé simi
inci nevoia & ai tigari asupra ta, te sfuiesc 4 recitesti mai intai cartea. Inseariira declinul
nu s-a produs.

2. « S ma feresc de situd stresantesi de socializare in perioada de abstiner? »

Sfatul meu este da, Tncearsi eviti situgiile stresante. N-are rosé ge supui unor
tensiuni nemeritate.

in ce private socializarea, dimpotiv. nu o evita, ig din cas si distreas-te ! N-ai

nevoie detigari chiar dad inc ai adigie la nicotiri. Mergi la petrecersi bucuia-te G nu mai
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trebuie 4 fumezi. Va fi dovada adé@wlui minunat @ viata e mult mai frumodasfara tigara —si

gandste-te cat de frumodsva fi cand micul monstrutiiva parasi organismul, impreuncu
toati otrava.
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CAPITOLUL 39

MOMENTUL REVELA TIEI

Momentul revel@ei vine de obicei cam la treigtamani duf ce te-ai dsat de fumat.
Cerul pare &devira mai luminossi, cand s-a terminat definitiv cu &prea creierului, in locas
ti Spui @& n-ai nevoie & fumezi, fi dai seama dintr-o data ultima verig a plesnitsi ca te pai
bucura de tot restul i fara si mai ai nevoie vreodatde tigara. De obicei, in acest punct
incepi g-i privesti pe ceilati fumatori ca pe ngte indivizi demni de mé.

Fumatorii care au folosit Metoda vojei nu téiiesc in general acest moment pentiy c
desi se bucuk ca au devenit nefugtori, isi continua viata crezand £fac un sacrificiu.

Cu cat ai fumat mai mult, cu atat e mai minunatsaceoment -si dureaz o viaa
intread.

Cred @ am avut foarte mult noroc Tn véaaceastasi unele momente au fost minunate,
dar cel mai minunat a fost momentul revielia in cazul tuturor celorlalte, gieilmi aduc aminte
ca erau fericite, nu pot reiirdeplin senzga. Insi bucuria de a nu mai trebui fumez nu ra
paraseste niciodal. Daa sunt vreoddit cu moralul la pmantsi am nevoie de un stimulent, pur
si simplu mi gandesc ce bine & su mai fiu dependent diegara aceea nenorozitJunitate din
cei care m contacteaz dupa ce s-au dsat de fumat spun exact agelaucru. Doamne ! Ce
bucurie te gteapt !

in plus, dug un feedback de 12 ani, atat in urnitic cat si a sedinelor mele de
consiliere, m-am convinsacin majoritatea cazurilor momentul rev#a vine nu dup trei
saptamani, cum spuneam mai sus, ci dgateva zile.

in cazul meu a avut loc Tnainté sting ultimatigari. lar in primele melgedine de
consiliere, din perioada « intre patru ochi »aintai Tnainte % se terminesedinta, fumitorul
imi spunea adesea ceva de genul : « Nu mai trebuaelaug nimic, Allen. Totul mi-e atat de
limpede, ncastiu ci n-o s mai fumez niciodat » In cazulsedirtelor de grup, am frivat $i
discern momentul revelai fara ca vreun furitor si-mi spurd ceva. Si, judecand dup
scrisorile pe care le primesc, agelacru se intamgl frecvent la citirea artii.

In principiu, dad urmezi toate instruwnile si intelegi paa la capt psihologia, ar
trebui g ti se intamplai tie imediat.

Astazi, le spun funatorilor in sedinele de consiliereace nevoie de cam cinci zile ca s
treaci senzda fizica de abstinefi si de trei éiptimani ca § te eliberezi complet. intr-un fel imi
displace 8 dau asemenea indida Pot apirea dod probleme. Prima estei ¢gnduc in mintea

oamenilor sugestiaaoc/or avea de suferit o periaade cinci zile/trei Sptamani. A doua esteic
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fostul fumitor ar putea &si spuri: « Da@ pot supravigii cinci zile sau trei @tamani, dug
aceea speracma voi simi formidabil! » Numai & s-ar putea & aibd cinci zile sau trei
saptaimani pkcute, urmate de una dintre acele zile dezastrucase-i fac praf atat pe
nefumitori, catsi pe funitori si care n-au nici o legura cu fumatul, ci cu ai factori din viga
noastd. lati-l pe fostul nostru fudtor asteptand momentul revalai si traind, Tn schimb, un
moment de depresie...S-ar putégigiarda increderea.

Pe de aft parte, da& nu dau nici o indiage, fostul fumator ar putea®si petread restul
vietii neasteptand & i se intdmple nimic, ge nu mai fumeaZz Banuiesc & acesta e cazul
majoritatii fumatorilor care se lascu Metoda voitei.

Lumea na intreatd adesea ce semnifiga au cele cinci zilgi cele trei dptamani. Sunt
pur si simplu nkte intervale inventate de mine ? Nu. Evident, not siefinite riguros, iris
reflecti informaiile pe care le-am adunat de-a lungul anilor. Caraihci zile dup ce s-adsat,
fostul fumator nu mai are, drept princigapreocupare mentgl fumatul. Majoritatea fgilor
fumatori traiesc atunci momentul reveiei. Ce se intamplde obicei ? Te afli intr-una din acele
situgii stresante (sau ocazii de socializare) in cati@ati nu te puteai descurca (sau bucura)
fara o tigara. Si dintr-o da# realizezi nu numaiacte descurci sau te bucuri, dargandul de-a
aprinde otigara nici macar nuti-a trecut prin cap. Din acest punct incolo, nu resisé
obstacoleStii ca esti liber.

Am observat in timpul tentativelor mele precedetdea folosi Metoda voiri — si
datoriti feedbackului din partea altor fatori — ca eventualul gec se produce cam la trei
saptamani dup ce te-aidsat de fumat. Ce se intarag Cred &, in general, duptrei siptamani
simti ca ai pierdut doriga detigara. Trebuie § ti-o demonstrezi, @ ¢ aprinzi una. Are un gust
straniu.Ti-ai dovedit @ ai sépat. Dar in aceka timp ai introdus o naudoz de nicotira in
corp, iar de trei @ptamani corpul u era infometat de nicotin De indai ce stingitigara,
una. » Nu aprinzi imediat altigara fiindca nu vrei & devii din nou dependent. fiasa treaé
destul timp ca&nu fii in pericol. Cand ¢ din nou tentat, p® sa-ti spui : « N-am redevenit
dependent, deci nu fac nimidur da@ mai fumez otigara. » Ai luat-o deja in jos, pe panta
alunecoas

Secretul esteasnu atepti momentul revelgei, ci si-ti dai seama & o daf ce ai stins
ultima tigara, gata, s-a terminat. Aa€ut deja ce trebuia. Aiiat aprovizionarea cu nico@in
Nici o forta din lumea asta nu te poate impiedigdiidiber dac tu insui nu te ntristezi sau nu
astepti revelaia. Du-tesi bucui-te de vigi. Procedeaz cum trebuie de la inceput. Tn felul

acesta, vei ii momentul curand.
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CAPITOLUL 40

ULTIMA TIGARA

Ai hotarat cand -si acum ati pregitit sa fumezi ultimatigara. Dar inainte verifig cele
douwa puncte esegiale:

1. Esti sigur de succes ?

2. Simti ca a venit sfagitul lumii si esti cuprins de melancolie sau ginacea exaltare

dinaintea realirii unui lucru minunat ?

Daci ai indoieli, recitgte mai intai cartea. Dactot mai ai indoieli, & rost de un
exemplar din The Only Way to Stop Smoking Permdgditingura cale de a téda de fumat
pentru totdeauna), publiéatie Penguin, sau contactéaza mai apropiatclinica EASYWAY
(v. Lista la sfagitul cartii).

Reamintgteti ca nu tu ai hatrat i cazi in capcana fumatului. hsapcana e astfel
conceput incat 4 te inrobeascpe viga. Ca 4 scapi, trebuieasiel o decizie pozitig : ai &
fumezi ultima taigar.

Reamintete-i, ai citit paré aici cartea doar pentrui @rei din toad inima % scapi. Aa
Cd ia acea decizie pozitivacum. Promiteti solemntie nsui ca, din clipa cand vei stinge acea
ultima tigara, fie ci iti va fi usor sau greu, n-aagmai fumezi niciodét alta.

Poate & te Tngrijoreaz faptul & ai mai ficut aceagt promisiunesi alta daé sau @ va
trebui 4 treci prin suferige groaznice. Nu te teme, cel mai ducru careti se poate intampla
este 8 esuezi, a G n-ai absolut nimic de pierdsitenorm de cgigat.

Dar nici g nu te gandgi macar la gec ! Adevirul cel minunat esteica te ksa detigara
nu e doar ridicol desor, cisi placut. De ast da& vei folosi METODA WBOARA ! Tot ce ai de
facut este Zurmezi cele cinci instrditini de mai jos :

1. FormuleaZ promisiunea solendracum -si fii sincer cu tine nsti.

2. Fumeaz cu maxind atenie ultima tigara, inhaleaz adanc mizeria, in @nani si
intreala-te in ce conétplacerea.

3. Cand o stingi, n-o face cu sentimentul : nu trebuie & fumez niciodat alta tigara —
sau : n-am voieasmai fumez alta — ci spunandiu- Doamne ! M-am eliberat ! Nu mai sunt
sclavul nicotinei ! Nu mai trebuieisni bag vreodaitin guti porcriile astea !

4. Fii corgtient @i, vreme de cateva zile, in viscerele tale va existenic sabotor. S-ar putea
si cunati doar senzga de « vreau @igara ». M-am referit de multe ori la « micul monstrew
sensul de goari dorinta fizica de nicotird. Riguros vorbind, nu estga—si e important & stii

de ce. Pentruace nevoie cam de treigtamani ca micul monstruasmoas, fostii fumatori Tsi
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inchipuie @ micul monstru va avea péaftletigari si dupa ce ultima a fost stirds si ca urmare
vor trebui & faci apel la voima pentru a rezista tentei in decursul celor treiaptamani. Nu e
adevirat. Corpul nu dorge nicotiri. Numai creierul o dorgte. Daci ai senzaa aceea de
«vreau otigara » in urnitoarele cateva zile, creierudut pursi simplu va avea de ales. O
variant este & interpreteze senga drept ceea ce este — sai@ae golsi de nesigurati,
declagati de primatigara si perpetuat de toate celelalte st sa te faé si-ti spui : « Bravo mie,
sunt nefunator ! »

Cealalti variant este & te imbie & tanjesti dupa o tigara si sa induri asta tot restul uie
Stai un picsi gandate-te. N-ar fi o prostie monument&® Si-ti spui : « Nu mai vreauasumez
niciodag » si sa-ti petreci restul vigi gandind : « Mi-ar plcea otigara... » Este exact ce fac
fumatorii care folosesc Metoda vagi. Nu-i de mirare & se simt neferigi. Isi petrec viaa
tanjind cu disperare la ceva ce au vrut cu dispeganu mai aid. Nu-i de mirare & atat de
putini reusescsi ca acei ptini nu se simt niciodatcomplet eliberga

5. E greu & te Isi de fumat doar dacte indoisti si taraganezi. Asa & nu+i pune niciodat
la Indoiaf decizia :stii ca e decizia coredt Dac incepi 4 te indoigti de ea, gi infrant de la
nceput. Vei fi nefericit cand ak$anjesti dupa o tigara, dar n-ai s-o pavea. Vei fi ind si mai
nefericit dad o vei avea. De fapt ce incerdi shtii cand te |ai de tigara ? Si nu mai fumezi
niciodat ? Nu ! Muli fosti fumatori asta fac, darsii petrec restul vig simtindu-se priva de
ceva. Care este adwata deosebire intre fuitori si nefunitori ? Nefunatorii nu au nevoia sau
dorinta ¢ fumeze, nu tanjesc dapigari si nu fac apel la voira ca $ nu fumeze. ldtce Tncerci
sa ohyii — si esti ntru totul capabil s-o faci. Nu trebuie astepti sa-ti trea@ pofta detigara ori s
devii nefunaitor. Asta se intamplchiar in momentul cand atingi acea ultifigara, cici ai tiiat
aprovizionarea cu nicotin Al DEVENIT DEJA UN FERICIT NEFUMATOR !

Si vei raméane un fericit nefusitor daa :

1. Nu-ti pui niciodat la indoiak decizia.

2. Nu sstepi sa devii nefunator. Dac faci asta, vei gepta doar Enu se intample nimic,
ceea ce va duce la un soi de fobie.

3. Nu incerci & nu te gandgi la fumatsi nu astepti sa vind « momentul revetei ». In
ambele cazuri vei declga un soi de fobie.

Nu foloseati substitute pentru fumat.

5. i vezi pe ceilali fumatori asa cum sunt in realitaté ti-e mila de ei in loc &i invidiezi.
Fie & ai zile bune sau zile rele, nuschimbi viga doar pentrugte-ai ksat de fumat.
Altminteri vei face un sacrificiu veritabil si nu e cazul. N-ai renuat la viga. N-ai
renunat la nimic. Dimpotriv, te-ai vindecat de o baakumplié si ai sapat dintr-o

inchisoare perfigdl Pe nasuia ce trece timpug§i sanatatea ta — fizig si mentah — devine
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mai burd, momentele de bardispoztie vor fi mai intense, iar cele de praadispoziie
mai atenuate decéat in vremea cand eraiafam
7. Ori de céte ori te gangke la tigara — imediat dup ce te-ai dsat sau de-a lungul Tntregii
vieti — iti spui : BRAVO MIE ! SUNT NEFUMATOR !

CAPITOLUL 41

UN ULTIM AVERTISMENT

Daa ar putea reveni in vremurile dinaintea clipei candevenit dependent dgara si
ar sti ceea catie acum, nici un furgtor n-ar decideisse apuce de fumat. Mublintre furnratorii
care nd consuli sunt convigi ca, daé as rewi sa-i ajut s se lase, nici prin gand nu le-ar trece
si se reapuce de fumdfi totusi, mii de funitori uita de acest obicei timp de ngiuani si sunt
absolut feridi — doar pentru aaclea iafisi Tn capcaa.

Am incredere & aceast carte te va ajutaisdescoperi £ e relativ yor si te lsi de
fumat. Ing te avertizez fumdtorilor carora le este wor si se lase le estesar si si se apuce
din nou.

NU CADEA IN ACEASTA CAPCANA.

Oricat vreme a trecut de cand te-asatsi oricat de sigur ai fi £ nu vei redeveni
dependent, adopprincipiul de-a nu mai fuma sub nici un motiv. @eete milioanelor de lire
sterline cheltuite de companiile de tutun pentribligitate si aduti aminte @ promoveaz
drogulsi ucigasul numarul unu. Nu eti ispitit de heroid, or, tigarile ucid mai muli oameni — cu
sute de mii mai mtl— decéat heroina.

Nu uita, primatigara nu va avea efect asupra ta. Nu va treladii @lini chinurile
abstinerei si va avea un gust groaznic. i va introduce nicotif in corp, iar o voce mititic
din creier i va spune : « Vrei iricuna. » Dup care va trebuissalegi intre a te sitho vreme

nefericitsi a relua de la cdip ciclul mizerabil.

CAPITOLUL 42
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12 ANI DE FEEDBACK

Am astizi 12 ani de feedback de la primateria acesteizrti, un feedback afnut atat
de la cei pe care i-am consiliat, gatde la cititori. La Tnceput am avut de luptatsafziii
specialgti au strdmbat din nas auzind de metoda mea. Aziasgedinele mele de consiliere
fumatori din toat lumeasi, in randul participatilr, profesia medical este reprezentafn mai
mare nasuia decét orice ait profesie. Cartea este deja consideiatMarea Britanie cel mai
eficient sprijin pentru a teisa de fumat, iar reputa ei se extinde rapid in ta@aumea.

Nu sunt un filantrop. Lupta mea — pe care, accentasta, nu o duc Tmpotriva
fumatorilor, ci impotriva capcanei nicotinei — are othaatie pur egoist : imi place. Ori de cate
ori aud de un fu@tor s@pat din inchisoare simt o mare bucurie, chiaradaeam nici o
contribtie. Va inchiputi ce bucurie imerismi-au provocat miile de scrisori de recgimma pe
care le-am primit de-a lungul anilor.

Am fost incercat s si de frustrare. Frustrarea e determin@deosebi de dau
categorii principale de fu@ori. Sunt afectat, mai intai, de acei fitori carora le e gor si se
lase, dar, in ciuda avertismentului din capitoluegedent, devin din nou dependesi
descoper ca nu mai regesc a doua oarEste valabil nu numai pentru cititorirgi, ci si pentru
cei pe care-i consiliez.

In urma cu cdiva ani, m-a sunat unaitbat. Era disperat. Cai spun tot adeirul,
plangea. Mi-a spus: «a/platesc 1 000 de lire dacma putgi ajuta ¢ nu mai fumez o
saptamari. Stiu ca da@ supraviguiesc o §ptamara voi fi in stare 8 ma las. » l-am dspuns &
am un tarif fixsi nu va fi nevoie de mai mult. A participat Is@dina de grupsi, spre marea lui
surpriz, i-a fost yor s se lase. Mi-a trimis o frumoascrisoare de mgumire.

Practic, ultimul lucru pe care-l spursfibor fumatori cand inchegedina: «Tineti minte,
nu mai trebuie &fumati niciodat vreotigara. » Acel kirbat spusese : « Nu te teme, Allen. Dac
rewsesc 4 ma las, e sigur&n-am 4 mai fumez niciodat »

Mi-am dat seamaacavertismentul nu fusese inregistrat realmente. spns: «Stiu ca
asta crezi acum, dar ce-di@ezi pestgase luni ? »

Mi-a raspuns : « N-amasmai fumez niciodat punct. »

Cam peste un an, m-a sunat iar : « Allen, am fuon@ggara mica de foi la C#ciun si
acum sunt iar la 40 pe zi »

« Tii minte cand mi-ai telefonat prima @a?, I-am intrebat. Urai intr-atat fumatul, incat
voiai si-mi dai 1 000 de lire dade ficeam § te lgi 0 saptaimara. »

«Tin minte. Era o tampenie. »
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« Tii minte ca mi-ai promis & n-o $ mai fumezi nicioddi ? »

« Da. Sunt un idiot. »

E casi cum ai gisi pe cineva stand p&m gat Intr-o mlgtina, gata & se dué la fund. I
tragi afaa, elti-e recunositor si pestesase luni ajunge din nou in mgtana.

in mod ironic, cand drbatul cu pricina a participat la altedina de consiliere, mi-a
spus : « N-0&ti vina sa crezi ! I-am oferit fiului meu 1 000 de lire dapari la 21 de ani nu se
apuc de fumat.Si i-am dat banii. Are acum 22 de &iipufaie ca o locomotiz. Cum poate fi
asa tampit? »

[-am zis : « Nu Tteleg de ce il faci tampit. Cel po s-a ferit de capcar22 de angi nu
stie in ce mizerie s-adlgat. Dumneata atiut si n-ai supravieuit fara tigara decéat un an. »

Fumatorii carora le e gor si se lasai apoi se reapucreprezini o probleni special. Si
totusi, cand devii liber, TE ROG, TE IMPLOR, NU FACE AEBSI GRESEALA. Fumitorii
cred @ asemenea oameni se reapde fumat pentruasunt ind dependem si tanjesc dup
tigara. In realitate, le este atat dgon si se lase incasitpierd teama de fumatsilspun : « O 3
fumez doar una. Chiar dadevin din nou dependent, &mi fie usor si ma las din nou. »

Ma tem @& lucrurile nu stau ga. E yor s te Isi de fumat, dar este imposibik s
controlezi dependea. Singurul gest esgal pentru a deveni nefuitor este & nu fumezi.

in cealalt categorie de fugtiori care-mi produce frustrare iatcei prea infriceati ca s
incerce 8 se lasai cei care se las dar trebuie &lupte din &sputeri. Principalele dificulti par
a fi urmitoarele :

1. Frica de gec. Nu e rginos % esuezi, in schimb &nu incerci e pugi simplu o
prostie. Privete lucrurile astfel : n-ai de cei ge ascunzi. Singurul lucruiu care se poate
intdmpla esteasesuezi, caz in care nu stai maurca acum. Gangte-te ind ce minunat ar fis
rewsesti ! Daca nu incerci, fi validezi eecul.

2. Grija ca intri Tn panica si ca vei fi nefericit. Nu te mai gandi lasa ceva. Mai bine
intreala-te : ce lucru groaznig s-ar putea intdmpla dao-ai mai fuma niciodétalta tigara ?
Absolut nici unul. Se vor intampla lucruri groazanidad o faci. Oricum, panica e provoéate
tigari si dispare repede. Cel mai marsta este 8 scapi de teama aceea. Chiairichipui &
fumatorii admit & li se amputeze btale si picioarele doar pentru jiterea pe care o au cand
fumeaz ? Dad te simi invadat de panit respirgia adang te va ajuta. Dacesti Tn compania
altora, care te descurajéapleaa de lang ei. Refugiai-te in garaj, intr-un birou gol, oriunde
poti.

Daa iti vine s plangi, nu trebuieasti fie rusine. Plansul e felul naturii de a elibera
tensiunea. Oricine se simte mai bine #lup plans serios. Suntericiti si ne aitam emaiile,
nu € le ingro@m in noi. Tipa, striga, tavileste-te pe jos. B cu pumnii Tn ceva. Consideti

lupta un meci de box in care nutigmerde.
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Nimeni nu poate opri timpul. Cu fiece dipmicul monstru diauntrul fiu se stinge.

Bucuri-te de victoria inevitabil

3. A nu urma instrugiunile. Pare de necrezut, dar unii fatori Tmi spun : « Metoda
dumitale n-a mers in cazul meu », dugare Tmi povestesc cum au ignorat nu numai o
instrugiune, ci pe aproape toate. (Pentru ca totulfis clar, voi face lista lor la sfgitul

capitolului.)
4. A intelege greit instrucfiunile. Problemele principale pa# §ie urmitoarele :

a) « Nu pot & nu mi mai gandesc la fumat .» Rte & nu pai, iar daé Tncerci
vei declaga o fobiesi vei fi nefericit. E ca atunci cand te &uiesti sa adormi noaptea : cu cat
te stéiduiesti mai tare, cu atéfi-e mai greu . Eu thgandesc la fumat cam 90% din timp. Ce
anume gand# e important. Dat te gandgti : « Ce pofi am de otigara » sau « Cand oas

scap ? », vei fi nefericit. Dade gandgti : « Bravo mie ! Am devenit liber ! », ai $ii fericit.

b) « Cand moare micul monstru ? »Nicotifiapiraseste corpul foarte repede.
insi este imposibil de prezis cand va disa yoara senzg fizici a lipsei de nicotifi Acea
senzge de golsi de nesiguratd este identig practic cu cea de foame, depresie sau stres. De
aceea furitorii care se las cu Metoda voitei nu sunt niciodat absolut siguri £ au sépat.
Chiarsi cand corpul a incetati sufere de lipsa nicotinei, date este foame sau sunt strgsa
creierul lor contina s spurd : « Asta insean#inca vrei otigara. » Secretul esteim-ai nevoie %
astepti dispartia dorirtei de nicotifi, dorinta este atat de slabincat aproape n-o percepi. O
percepi doar prin senga c vrei otigari. Dupi ce pleci de la dentisi stii ca a fost ultima
sedin, astepti ca maxilarul § nu te mai dodr? Firgte ¢ nu. ki vezi de treal Chiar dag

maxilarul te mai doare, te sinusurat.

c) Asteptarea momentului reveia. Dac-| astepi, declagezi alé fobie. Odai
m-am Esat de fumat treiaptamani cu Metoda vokei. M-am intalnit cu un vechi prieten din

vremeascolii, fost fumator. « Ei, cumfi merge ? », m-a intrebat.
« Am supravieuit trei siptamani”, i-am Bspuns.
« Ce vrei 8 spui ? »
« Am reyit sa nu fumez trei taimani. »

«Si ce ai de gand ?, mi-a zis ek Supravieuiesti tot restul vieii ? Ce mai gtepti ? Al

rewit. Esti nefumitor. »
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Mi-am zis : « Are perfeédtdreptate. Ce maistept? » Din fpcate, pentru€pe atunci nu
intelesesem complet natura capcanei, m-am reapucaid;ung n-am uitat argumentul. Devii

nefumitor cand stingi ultimaigara. Important esteasfii un nefurnritor fericit de la bun inceput.

d) «Ina tanjesc dup tigari. » In cazul acestast ilogic. Cum se poateis
declari : « Vreau &fiu nefumator. » si dupa aceea &spui : « Vreau aigara. »? Te contrazici
singur. Daé spui : « Vreau oigara », spui de fapt « Vread $iu fumator ». Nefunatorii nu vor

tigari. Stii deja ce vrei & devii, &a & nu te mai pedepsi.

e) « Viga mea s-a terminat. » De ce? Tot ce aiadetfe 4 nu te mai sufoci
singur. Nu & nu mai téiesti. Ascult, totul e foarte simplu. In uriitoarele cateva zile, in i@
ta va exista o trauinusoari. Corpul fiu va suferi o agravare aproape imperceptiaisenzgei
lipsei de nicotii. Acum,tine minte : nu stai ma#u ca in alte &i. Ai suferit de asta toatviata
ta de funator ori de céate ori dormeai, mergeai la bisgria supermarket sau la biblioted\u
parea 4 te deranjeze cand erai fatar, iar dad nu incetezi acum vei suferi de treaba asta tot
restul vieii. Placerea unei mese, a unaturi, a unei intalniri cu prietenii nuasin tigara, din
conti, tigara o distruge. Chiagi n timp ce corpuldu tanjgte inG dupi nicotim, meselesi
ocaziile sociale sunt minunate. Yaaeste minunat Du-te la petreceri, chiar dasunt 20 de
fumatori acolo. Amintgte-i ca nu tu gti cel privat de ceva, ei sunt. Oricare dintre revizza cu
disperare &fie in locul &u. Bucug-te @ esti in centrul atetiei. Lasatul de fumat e un subiect
superb de converga, mai ales cand fufitorii vad ci esti veselsi fericit. Tsi vor spune & esti un
personaj incredibil. Esdialul este § te bucuri de vidgtimediat. Nu trebuiessi invidiezi. Ei te

vor invidia pe tine.

f) « Sunt nefericiti nervos. » Kti asa pentru & nu mi-ai urmat instruanile.
Descopet care dintre ele. Unii oamenitalegsi sunt convigi de tot ce le spun si totusi
pornesc cu un sentiment de sfide lumesi de melancolie, cai cum s-ar intdmpla ceva
groaznic. Faci nu numai ce dstietu, cisi ce dorgte s faci orice funiitor de pe planét Cu
orice metod s-ar hsa de fumat, fostul fuitor incearé sa oltina o anume stare de spirit, astfel
incat, ori de cate ori se gagtkela fumat, &si spuri : « Bravo mie ! Sunt liber ! » Daacesta
etelul tau, ce mai gtepti ? Porngte cu aceaststare de spirigi n-o mai pierde niciodat Restul
cartii te va face & intelegi de ce nu exis@alta posibilitate.

LISTA INSTRUC TIUNILOR

Daa le urmezi, nu po esua.
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1. Promiteti solemn & niciodat, orice s-ar intampla, nu vei fuma, mesteca saa sugic

care cofine nicotiri —si tine-te de cuvant.

2. Sa-ti fie impede : nu renunla absolut nimic. Nu vreaudispun doar &ti va fi mai bine,
fiind nefumator (aistiut asta intotdeauna), nici nu vreauspun &, desi nu exist vreun
motiv rgional s fumezi, obii pesemne o @tere sau un sprijin de taara, caci altfel n-
ai mai fuma. Ce vreauasspun este &£fumatul nu reprezidto plcere sau un sprijin
veritabil. Este doar o iluzie, galovitul capului de perete ca simti o plicere cand n-o

mai faci.

3. Nu exist ceea ce se cheanfumator invederat. Ei doar una dintre persoanele
nenunarate care auazut in aceadtcapcan subtik. La fel ca nenudrati fosti fumatori

care credeau candva ou se pot elibera, te-ai eliberat.

4. Dac vreodad in viga vei caniri argumentele prai contra fumat, concluzia va fi
intotdeauna,afa umbi de Tndoial « Lagi-te. Eti un prost. » Nimic n-o va schimba.
Intotdeauna a fostsasi va rimane ga intotdeauna. De vreme ce ai luat decizia carect

nu te tortura vreodafpunand-o la indoial

5. Nu incerca & nu te gandgi la fumat sau nu te speria date gandgti la asta in
permaneti. Insi ori de cate ori te gangke la fumat — azi, maine, tot restul viie—

spuneti : « Bravo mie ! Sunt nefuator ! »

6. Nu folosi nici o fornd de substituit, nu purta asupratigari, nu evita funatorii, nu ti
schimba stilul de vig in nici un fel doar pentruacte-ai ksat de fumat. Dacurmezi

instruaiunile de mai sus, veidrcurand momentul reveiei. Dar :

7. Nu sstepta sosirea acestui moment. Vgzie viga ta obgnuiti. Bucuti-te de clipele
bune, descuiete cu cele rele. Vei descoperdi ecnomentul revelgei sosgte atunci

imediat.

CAPITOLUL 43

AJUT A FUMATORII DE PE CORABIA CARE SE SCUFUNDA
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in zilele noastre, fugtorii au Inceput intre in panid. Isi dau seamaicsocietatea s-a
schimbat. Fumatul e socotit azi un obicei inacdagipfa societate, chiagi de ctre fumatori.
Acestia isi dau totodat seama & sfagitul este aproape. Milioane de fitari se lag si toti
fumatorii sunt contienti de acest lucru.

Ori de cate ori un fuator paraseste corabia care se scufuindei imasi devin tot mai
nefericti. Orice fumitor stie instinctiv & e ridicol $ dea bani mui pe nite frunze uscate
invelite n hartie, &le aprind si sa inhaleze in gimani gudroane cancerigene. Bdnci nu
crezi & e o prostie, inceatcsi-ti bagi otigara apring in urechesi intreakii-te care e deosebirea.
Nu e decat una : in felul acesta nu pgtneicotind. Dac incetezi &-ti bagitigari in gui, nu
vei mai avea nevoie de nicoiin

Fumiatorii nu pot gisi un motiv raonal ca 8§ fumeze, dar dacaltcineva fumeax au
impresia @ nu e o prostie.

Fumatorii mint fara sa clipeasé in privinta obiceiului lor : i mint nu numai pe cetial
se mintsi pe ei igisi. Trebuie 4 mintd. Spilarea creierului este eg@la ca é-si mertina un
dram de autorespect. Simt nevaiasisjustifice obgnuinta nu numai fei de ei 18isi, ci si fata
de nefundtori. In consecit, fac mereu publicitate iluzoriilor avantaje alenfatului.

Dac se lag cu Metoda voitei, fumatorul contind si se simi lipsit de cevasi se
lamenteai tot timpul. Asta Ti convinge pe ceitefumatori cat de indregtiti sunt & fumeze.

Cand reseste & scape de oknuinta, fostul fumiitor e mutumit ci nu mai trebuie &si
petread viata sufocandu-se singgr irosindusi banii. Dar n-are nevoieasse autojustifice, nu
repeti cat este de minunai siu fumezi. O va face doar cand e intrebat, iaratari nu pun o
asemenea intrebare. N-au chefise @spundi. Nu uita, ceea ce-i facéa fumeze in continuare
e frica, aa ci prefesi si-si ingroape capul in nisip. Intreabloar atunci cand a venit momentul
sa se lase.

Ajuta-i pe funmitori. Risipate-le frica. Spune-le céat este de minuriahgti mai petreci
viata sufocéndu-te singur, cat este d&cpl 4 te trezeti diminega sinmtindu-te @natossi n
forma, Tn loc & harai din piepsi sa tusesti, cat e de bineasfii eliberat de sclavie,aste pai
bucura din plin de vi4, fara acele cumplite umbre negre dintr-untg@r al mirtii. Sau,si mai
bine, convinge-i &citeasd aceast carte.

Este eseml si nu-i umileti pe fumitori insinudnd & polueaz atmosfera ori sunt
cumva impuri. Se spuné fostii fumatori sunt cei maiai in aceasi privinta. Cred @ exist aici
un sambure de adavsi banuiesc @& folosirea Metodei voitei e de vid. Cum fostul furitor,
desi a sépat de ohinuinta, nu a ndturat complet sgarea creierului, ceva din el @eai crede

ca a facut un sacrificiu. Se simte vulneraki) ca formi de agrare, 1l atag pe fumator. Dar nu
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rewseste decat &l enerveze, &l facid si se simi si mai abject —si sa-i amplifice, in consect,
nevoia dgigara.

Chiar dag milioane de furitori se lag in primul rand pentruacsocietateai-a schimbat
atitudinea fga de fumat, asta nu inseainci le este mai gor. De fapt, le este mult mai greu.
Majoritatea funitorilor din zilele noastresi imagineaZ ca se lagd mai ales din motive de
sanatate. Dar nu e ntru totul ad@at. Dei pericolul urig pentru &natate este, in mod evident,
principalul motiv de a teiba de fumat, fugttorii au continuat anji ani € se ucid cu zile. Daéa
se lag, e pentru & societatea incepea svach ce nseamh de fapt fumatul : o forth
dezgusitoare de adige la drog. Ricerea a fost intotdeauna o iluzie, noua atitudisipeste
iluzia, astfel & fumatorul nu mai dene nimic.

Abstinena impuda — de exemplu interdiia absolut de a fuma in intregul sistem de
transport subteran al Londrei — nu guieaz de fapt doza de drogaa fumatorul va fuma mai
multetigari cand, in cele din uriini se va permite. Interdia nu face decatisnduc in mintea
fumatorului convingereatigarile sunt foarte prgase, iar el depinde de ele in cel mai nalt
grad.

Cred @ aspectul cel mai perfid al abstinenimpuse se manifesin cazul femeilor
Tnsircinate. Accepim ca adolescentelé $ie bombardate cu o publicitate masicare le face
dependente de la bun Tnceput. Apoi, in perioadara@asstresaiit pesemne, din via lor, cand
se autoar@gesc & au nevoie mai mult ca oricand degara, reprezentati profesiei medicale le
santajeaz si renune la fumat ca&nu-i faa rau copilului. Multe tinere nu reescsi sunt
condamnate,afa nici o vini, 2 sufere de un complex de culpabilitate tot restefiiv Multe
rewsesc ing si sunt mutumite, spunandgi: « Ce bine, o fac pentru copilpeste noal luni o ¢
fiu oricum vindecat. » Dup@ care urmea spaimasi durerea travaliului, apoi momentul de
fericire maxind. Durereasi spaima au disput, bebelgul a sosit — iar vechiul mecanism reintr
in funaiune. Sglarea creierului Tne mai exiss, macar patial, si practic mai inainteasse taie
cordonul ombilical, femeia are in guo tigard. N-are intefia s devimi iar dependetit
Nicotina a ajuns din nou in corp. Vechea d@rse va redgeptasi, dac nu devine dependen
imediat, o dat cu depresia postnalala « recupera ».

in mod paradoxal, gedependetii de heroiri sunt potrivit legii infractori, atitudinea
societitii e cea coreét: « Ce putem face pentru a-i ajuta pestaeefericki ? » Si adopim
aceea atitudine fai de bietul furmitor. EI nu fumeax pentru & vrea, ci pentru &si
imaginea? ca are nevoisi, spre deosebire de dependentul de hérare de indurat ari ani
de tortud mentak si fizica. Spunem & este de preferat o0 moarte rapitcheia lente, @ & nu-|

invidia pe bietul funitor. Fie{i mila de el, pentruzare nevoie.
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CAPITOLUL 44

SFATURI PENTRU NEFUM ATORI

Indeami-ti prietenii sau rudele care fuméiazi citeasd aceast carte. Mai ntai
studiaz-osi incear@ sa te pui n pielea fuitorului.

Nu-l obliga 4 citeas@ aceast cartesi nu incerca &l determini 4 se lase de fumat
spurandu-i @& Tsi distruge #&natatea sau arufichanii pe fereasir Stie asta mai bine ca tine.
Fumiatorii nu fumea pentru d le place sau pentrdi@a vor. Spun asta celor din jur doar &a s
nu-si piarda complet respectul de sine. Fumggentru & sunt dependende tigara, cred @
tigara 1i relaxeaz le di curajsi incredere n ei §isi si Tsi inchipuie @&, fara ea, viaa nu va mai
fi placuta. Dac Tncerci 4 obligi un fumitor 1 se lase, se va siirta un animal Tn ¢iea si va
dori tigarasi mai mult. S-ar puteaaigumeze atunci pe ascuns, i@ara va deveni, in mintea lui,
Tncd mai preioasi (vezi capitolul 26).

Dimpotriva, concentreazte pe cealait fatai a monedei. Pune-l in contact custfo
fumatori. Aranjeaz ca ultimii $i-i povesteascdespre cat de siguri ergiuei ca sunt dependen
pe viga si despre cat de ftuti e viga cand devii nefuttior.

O dat ce l-ai determinatascread ca se poatedksa, mintea i va deveni mai permeabil
Apoi incepe &i explici iluzia chinuriloe abstingai. Tigara nu numai&nu-i stimuleai, dai i
distruge increderea in sine, ildri 1l streseai.

Acum ar trebui & fie preditit si citeasd el insyi cartea. Se vastepta la pagini
nenundrate despre cancer, boli de idima.m.d. Explié-i ca nu e vorba desa cevasi ca
referinele la boal sunt minime.

Presupune & fostul fumator sufel, chiar dagé nu e @a. Nu incerca a&i atenuezi
suferina spunandu-ize uor si te lai de fumat: o poate fagg singur. In schimb, spune-i tot
timpul cat il admiri, cat de bine afiatcat de frumos miroase, cat dgourespid de cand s-a
lasat. E foarte importantis spui toate astea mereu. Cand unftonincearé si se lase, euforia
care-l cuprindesi atertia de care se bucudin partea colegilogi prietenilor il pot ajuta &
perseverezesi, totusi, poate § uite wor, aa c laudi-I tot timpul.

Cum nu vorbgte despre fumat, piocrede & nu-l mai preocup si nu vrei $-i
reamintgti. Insi, cel puin In cazul Metodei voiri, se intampl exact pe dos — fostul fuitor
devine obsedat dggara. Prin urmare, nu te temé abordezi subiectul continua sa-l lauzi, i
va spune singur dacu vrea &-i reamintati.

Da-ti toat silinta f-1 scapi de tensiuni in perioada de abstiheGandste-te cum &-i

faci viata cat mai interesangi mai plcut.
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Perioada poate fi dificilsi pentru nefuratori. Nervozitatea cuiva se propgalg cei din
jur. Anticipeaz aceast situgie dac fostul fumator devine nervos. Poaté-g verse amarul
asupra ta, irissnu te retrage, acum are nevoie cel mai mult ddalausimpatie. Dag ii preiei
nervozitatea, inceatca n-o akti.

Pe cand incercana sna las de fumat prin Metoda vagi, unul din trucurile mele eras
fac o sced, in sperata G sdia sau prietenii vor spune : « Nu mai supartes\vad cum suferi.
Haide, aprindei o tigari ! » In felul acesta, fustiorul nusi pierde demnitatea ca atunci cand
« cedeaz » - altcineva |-a pusasfumeze. Dag fostul fumitor apeleaz la acest truc, nu-l
indemna sub nici un motivaga o tigara. Dimpotriva, spune-i : « Dat esti in halul asta din

cauzatigarilor, slava Domnului @ Tn curand te vei elibera. E minunat ai avut curajulsi

intelepciuneasrenuni . »

INCHEIERE

SA PUNEM CAPAT ACESTUI SCANDAL

Dupa parerea mea, fumatul e cel mai mare scandal din tsteg noasiir— mai mare
decéat armele nucleare.

Dac armele nucleare nu iftin funaiune, nu ne confruaim cu nici o problera Cei
care pledeazpentru inarmarea nulcégpot continua #spurd cu ingamfare £ «menin pacea.
Daci intra in funaiune, vor rezolva problema fumatulsii orice al&é problend, iar bonusul
politicienilor va fi acela & nu se va mai afla nimeni pe plaheare sa spuin «Ati gresit» (ma
intreb dad nu cumva politicienii sus1 Tharmarea nucleadin cauza asta).

Totusi, chiar daé nu sunt deloc de acord cu armele nucleare, gl pgemenea decizii
se iau cu buncredir, in ideea & ajuti omenirea. In& in ce privete fumatul, adeirul e bine
cunoscut. In timpul primuluidzboi mondial, e posibil ca oamemi § crezut realmenteic
tigara ti da curajsi incredere in sine. A&ti autori@itile stiu ca asta e o minciuh Ca dovad,
priveste cu atetie publicitatea pentrtigari din zilele noastre. N-aiasvezi afirmaii legate de
relaxaresi de phcere. Se vorlye numai despre calitatea tutunului. De ce ne-are fgriji
pentru calitatea unei atri?

Ipocrizia atinge cote incredibile. Societatea aijaata de « aurolaci si dependetii de
heroini. In compargde cufumatul, aceste probleme sunt absolut minore. 6@%pdpulaia
Marii Britanii are adige la nicotiri si majoritatea §i cheltuigte aproape to banii de buzunar
pe tigari. Anual, zeci de mii de oameniidistrug viga devenind dependgnFumatul e de

departe cel mai mare ucigin societatea noasirsi totusi aduce cei mai mtilbani Trezoreriei:
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8 miliarde de lire sterline pe anstigate de pe urma neferidor cu adigie la nicotira. lar
imperiilor tutunului li se permiteascheltuiasé 120 de milioane de lire sterline pe an gdagi
publicitate acestei mizerii...

Cu o inteligem diabolia, firmele produ&toare detigari tiparesc pe pachete acel
avertisment privind @atatea, iar guvernul cheltyie o nimica todi pe campanii TV avand ca
temi spaima de cancer, respisaurat mirositoaresi amputaiile de picioare, dup care se
justifica moral spunénd: «V-am avertizat e periculos. Dumneavoastalegé.» Fumitorul
are de ales Tn aceganasum ca dependentul de herainFumitorii nu hotirasc & devim
dependem; sunt atrgi pe nesiniite intr-o capcaih subtib. Daa fumatorii ar putea alege,
singurii fumitori de maine ar fi tinerii care se apuazi de fumat, avand convingereasunt
capabili & se opreascoricand doresc.

Daa ceri ajutorul unui medic, figiispune: «La&te, te omori singur», ceea ¢ deja,
fie iti prescrie o alt forma de adig¢ie la nicotira, care nu numaiacte cosi, dar cofine nsyi
drogul de care incerci scapi

Campaniile al &ror scop esteasinfricoseze nu 1i ajut pe fumitori. Le Tngreuneaiz
situgia: de fric, fumatorii au nevoie & fumezesi mai mult. Nici n&car nu-i impiedi& pe tineri
sa devirm dependem. Ei stiu ca tigarile te omoat, darstiu si ca o singud tigara e inofensid. lar
cum fumatul e atat deispandit, mai devreme sau mai tarziu, sub presiseggenilor sau din
curiozitate, adolescentul va incerca o anfigard. Si pentru @ gustul e oribil, va deveni
probabil dependent.

De ce permitem ca acest scandalcentinue? De ce nu face guvernul o campanie
antifumat @a cum trebuie? De ce nu spuréenicotina e un drogi o otrava mortak si ca n-ai
nevoie in general decat de o singtigara ca % devii dependent?

Crezi, poate, £exagerez. Nici voib Tatil meu a murit la 50 de agi un pic din cauza
fumatului; era un firbat vigurossi ar fi putut téi si asézi. Cred @ eu insumi am fost la un pas
de moarte intre 46i 50 de ani, dg moartea mea ar fi fost piigpe seama unei hemoragii
cerebrale, nu a fumatului. Agi vin la mine oameni pe care fumatul i-a transfarnsau e pe
cale @-i transforme, in invalizi. Ai in mod sigur astfele exemplesi printre propriile
cungtinte.

Se simte o adiere de schimbare in societatea ao8s# format un bulge de Zpach pe

care speraceast carte 1l va preface intr-o avakan
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AVERTISMENT FINAL

Te pai bucura de restul vie fiind un fericit nefundtor. Ca 4 fii sigur ca asa se va
intdmpla, nu trebuie decét srmezi aceste instrtiani simple:
1. Pastreaz aceast carte intr-un loc sigur, la Tndem@&rN-o pierde, n-o imprumuta, n-o da
altcuiva.
2. Dacati se va intamplaasinvidiezi vreun funitor, fii corstient & fumatorii vor fi invidiosi ei
pe tine. Nu gi privat de nimic. Ei sunt.
3. Reamintgte-ti ca nu4i placea 4 fii fumator. De aceea te-aidat, i place 4 fii nefumstor.
4. Nu uita, nu exigtceea ce se chedamdoar atigara».
5. Nu pune la indoialniciodati decizia ta de a nu mai funtgtii ca e decizia coreét
6. Dac ai orice fel de dificutti, apelea la cea mai apropiatdintre clinicile Allen Carr. Ai

lista lor in cele ce urmeaz
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