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ALLEN CARR

Allen Carr bol vyse 30 rokov tuhym faj¢iarom. Po mnohych ne-
uspesnych pokusoch sa mu v roku 1983 podarilo znizit svoju
konzumaciu zo 60 az 100 cigariet denne na nulu. Netrpel pri tom
abstinenénymi priznakmi, nepotreboval na to pevna volu, a ani
len nepribral. Zistil, Ze objavil to, ¢o svet uz dlho potreboval —
jednoduchy spdsob, ako prestat fajcit — a dal sa na misiu, ktorou
pomahal fajciarom z celého sveta vyliecit sa z tejto zavislosti.

Vdaka fenomenalnemu uspechu jeho navodu ziskal medzi-
narodnu reputédciu ako celosvetovo popredny expert na to, ako
prestat fajcit, a jeho centra dnes tvoria sief po celom svete. Z jeho
prvej knihy Jednoduchy spdsob, ako prestat’ fajcit aj bez pevnej wle,
sa predalo viac nez 14 miliénov vytlackov. Doteraz je celosveto-
vym bestsellerom, vydanym uz vo viac nez 40 rd6znych jazykoch.
V centrach Jednoduchého spoésobu Allena Carra, kde mate ga-
ranciu vratenia penazi, ak sa vdm nepodari s lahkostou prestat,
s faj¢enim tspesne skoncili stovky tisic faj¢iarov.

Metoda Jednoduchého spdsobu Allena Carra sa tispeSne vyu-
ziva pri kontrole telesnej hmotnosti, alkohole, dlhoch, gambler-
stve, rafinovanom cukre a kope inych zavislosti a problémov.

Viac informacii o Jednoduchom spdsobe Allena Carra najdete
na www.allencarr.com.
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Ako sa mate, prepanakrala, riadit tym najvacsim bestsellerom
vsetkych ¢ias o tom, ako prestat fajcit? Kratko povedané: , Do-
sledne.” Dlhsia odpoved by bola: tak, ze vyuzijete vSetko, co sa
zistilo a aplikovalo za poslednych 35 rokov na vylieCenie pri-
blizne 30 miliénov faj¢iarov v USA a po celom svete — ano, to
znamena 30 miliénov fajciarov, ktori boli oslobodeni od svojej
zavislosti — a hoci sa vam tomu mozno momentalne tazko veri,
prave vy mozete toto ¢islo zvysit na 30 000 001 a viac.

Mate v rukach najaktudlnej$iu verziu navodu Jednoduchy spo-
sob, ako prestat’ fajcit' aj bez pevnej wole od Allena Carra, ktord je
plna najnovsich poznatkov a najlepsich metdd. Oslobodi vas
nielen od fajcenia, elektronickych cigariet, Zuvacieho ¢i namaca-
cieho tabaku, alebo akéhokolvek iného nikotinového vyrobku,
ale taktiez zabezpeci, Ze to pre vas bude I'ahké a prijemné. Ked
Allen Carr prvykrat vydal Jednoduchy spdsob, ako prestat’ fajcit' aj
bez pevnej tle, jeho tvrdenia sa stretli s velkym skepticizmom.
Tato vynimoc¢na americka aktualizacia jeho navodu vsak uz cer-
pa z neslychaného zdznamu sledovania vyliecenych, ktoré som
uz spomenul v ivodnom odseku.

Prestat s faj¢enim klasickych alebo elektronickych cigariet
vSak nie je nieco, ¢o sa stane z jedného dna na druhy, vsak? Nie-
ktori I'udia na to potrebuju mesiace alebo roky a aj tak sa nezda,
Ze by uplne prestali mat chut na cigaretu. Ked som este sam bol
tuhym fajé¢iarom, mal som k tomu asi takyto postoj: ,,Jasné, bolo
by super prestat, ale teraz na to nemam cas. A kedZe som vy-
sktiSal uz asi kazdy navod na to, ako si odvyknut, a vobec ni¢ mi
nepomohlo, naco sa o to mam vlastne snazit?”

Viedol som zaneprazdneny zivot, mal som uspesnu kariéru,
a ked som musel zvladat tlak, ktory to vsetko so sebou prinasalo,
mal som pocit, Ze cigarety ma pohéatiaju vpred. Ze st akousi sti-
muldciou, nastrojom na zniZenie stresu, Ze mi pomahaja uvolnit
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a sustredit sa, a zaroven fungovali ako odmena, ktora mi dopria-
la prestavky (ako tuhy faj¢iar som ich potreboval asi kazdych 10
minut!). Bol som tplne presvedcéeny, Ze napriek zjavnym nevy-
hodam fajcenia nie som schopny Zzit bez neho. Ako mnoho inych
fajciarov, ktori si o sebe myslia, ze st ,, beznadejné pripady”, som
sa teda rozhodol, Ze radSej chcem kratky zivot fajciara nez to, ¢o
sa mi zdalo ako dlhsi, no zato mizerny Zivot nefajciara. Vravel
som si: ,,Aj keby som dokazal prestat — naco by to bolo dobré?
Kto by sa chcel cely zvySok zivota citit pod psa?”

Mal som naozaj Stastie, ze ma niekto prinatil vidiet pravdu.
Asi pred dvadsiatimi rokmi som iSiel do pévodného centra Al-
lena Carra v Londyne. Vo svojom skalopevnom presvedceni
o tom, Ze mi to urcite nemo6ze pomoct ukoncit moju zavislost od
80 cigariet denne, som bol takmer sabotérom. Naozaj som tam
Siel pod natlakom. KedZe to chcela moja Zena, sthlasil som, ale
len s podmienkou, Ze ked sa ten seminar skon¢i a ja budem sta-
le zarytym faj¢iarom, bude sa musiet aspon 12 mesiacov zdrzat
domrzania o tom, ako by som mal zas skusit odvyknut si. Nik
nebol prekvapenejsi a naradostenejsi nez ja (a asi aj moja Zena),
ked ma jednoduchy postup Allena Carra napokon oslobodil.

Keby som bol vtedy otvorenejsi, vobec by som nebol byval
prekvapeny. V case, ked som sa tam prihlasil, Allen svojimi se-
mindrmi a knihami pomohol prestat uzZ mnohym. Boli na to oci-
vidné dokazy, ale ja ako tuhy fajciar, ktorého celd existencia sa
odvijala okolo , dalSej cigarety”, som ich vidiet nemohol. Spatne
sa da povedat, ze prave tato cast mojej osobnosti to jednoducho
nechcela vidiet. Na to, aby som sa presvedcil, som to potreboval
zazit na vlastnej kozi — ¢o bola skuisenost, ktora mi zmenila zivot.

Allen po tretinu storocia tiez zvykol vyfajcit 60 az 100 cigariet
denne. Okrem akupunktiary uz davno vyskusal vSetky tradicné
i netradicné postupy, no bez tspechu. Napokon sa, rovnako ako
ja, vzdal vsetkej snahy, v presvedceni: ,Raz faj¢iarom, navzdy
fajciarom.” Potom vSak objavil nieco, ¢o ho motivovalo eSte raz
to skusit.
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Ako sam povedal: ,Zo diia na den som sa dostal zo 100 ciga-
riet denne na Ziadnu - bez zlej ndlady alebo pocitu straty, prazd-
noty ¢i depresie. Prave naopak, cely priebeh som si uzival. Este
predtym, nez som zahasil svoju poslednu cigaretu, som vedel, ze
som nefajciar, a odvtedy som nemal ani len to najslabsie nutka-
nie na fajcenie.”

Pre Allena to bolo nieco neskutocné a okamzite si uvedomil,
ze objavil navod, ktory kazdému faj¢iarovi pomoze prestat fajcit:

Lahko, okamZite a bezholestne.
Bez toho, aby ste museli pouZivat silu véle, rézne pomacky,
nahrady alebo iné triky.
Bez toho, aby ste trpeli tizkostami, depresiou alebo abstinenénymi
priznakmi.
Bez toho, aby ste pribrali.

Potom, ¢o mu vSetci fajéiari z okruhu priatelov a rodiny poslazili
ako pokusné kraliky, vzdal sa pozicie kvalifikovaného ti¢tovnika
a zalozil centrum na pomoc dal$im faj¢iarom. Svoju metédu na-
zval JEDNODUCHY SPOSOB, ktory bol taky tspesny, Ze dnes
centrd Jednoduchého spdsobu Allena Carra najdete vo viac nez
150 mestach v 50 krajinach po celom svete. Knihy, ktoré vycha-
dzaju z jeho metddy, su bestsellermi a vychadzaju vo viac nez
40 jazykoch, ku ktorym kazdorocne pribtudaju dalsie.

Allen si rychlo uvedomil, Ze jeho metdda sa da aplikovat aj
na mnozstvo inych problémov. A tak tadto metéda pomohla uz
milionom T'udi k tomu, aby prestali fajcit, pit alkohol, brat ko-
kain alebo iné nelegalne latky, ako aj k zbaveniu sa zavislosti od
cukru, nadmerného prijmu potravy, strachu z lietania, a dokon-
ca aj gamblerstva, zbytocného utrdcania penazi a zavislosti od
technologii ¢i digitalnych a socidlnych médii.

Bol som taky inSpirovany Allenom a tym, ¢o som vnimal ako
jeho zdzracnti metddu, Ze som otravoval a presviedcal jeho i Robi-
na Hayleyho (dnes predsedu Jednoduchého sposobu Allena Car-
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ra), aby mi dovolili zapojit sa do ich misie, ktorou chceli vylie¢it
svet z fajcenia. Nastastie sa mi podarilo ich prehovorit. Byt sko-
leny Allenom a Robinom bola jedna z najuzitocnejsich sktisenos-
ti mojho Zivota. A moct si dovolit brat Allena nielen ako svojho
kouca a mentora, ale aj ako kamarata bolo tizasnym privilégiom.

Za poslednych dvadsat rokov mi preslo rukami viac nez 30 000
fajciarov v povodnom centre Allena Carra v Londyne, ako aj faj-
Ciari napriec celymi USA a v kazdom kute sveta. Bolo mi ctou
viest tim, ktory tato metédu posunul z New Yorku do Nového
Mexika, z Los Angeles do Moskvy, z Milwaukee do Singapuru,
do Sydney, do Santiaga a do mnohych dalSich krajin.

Od Allena sme dostali za ulohu zabezpecit, aby jeho odkaz
dosiahol svoj plny potencidl, a tak sme Jednoduchy sp6sob Al-
lena Carra konvertovali z videi na dévedécka, z prezen¢nych se-
mindrov do aplikacii, z pocitacovych hier do audioknih ¢i online
videoprogramov, posuvajuc hranice coraz dalej tak, aby tento
navod existoval v kazdom najnovSom digitdlnom programe,
ktory bol prave vyvinuty.

Za tymto fenomendlnym uspechom sa skryva jednoducha
pravda — pravda, ktorti Allen objavil tplne ndhodou a posunul
dalej desiatkam miliénov ludi, ako som ja. Nikto z nas necakal,
ze to, aki sme boli, by sa dalo zmenit. A to nas vsetkych spa-
ja. VSetci sme boli skepticki, vSetci sme mali tie isté iluzie. Je tu
nekonecny zastup fajciarov klasickych i elektronickych cigariet,
ktori trpia svojou vlastnou no¢nou morou, presvedceni o tom,
ze fajcenie je pre nich poteSenim, Ze z neho maju nejaky uzitok,
a predovsetkym, Ze prestat s nim je tazké, ak nie nemozné.

Pravda o zavislosti od fajcenia klasickych alebo elektronickych
cigariet ¢i uzivani nikotinu v akejkol'vek inej podobe sa skryva pred
vacsinou fajciarov a zavislych, a dokonca aj pred mnohymi byva-
lymi faj¢iarmi. Prave preto mnohi z nich prestant len silou vole,
anadalej maju stale chuf na cigaretu — ddvno po tom, ¢o zahasili ta
poslednu. Veria, Ze prindsaju obetu a Ze musia Zit bez niecoho, ¢o
im prinasa potesenie alebo podporu, pretoze si myslia, Ze to poma-
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ha udrziavat vahu pod kontrolou, uvolnit sa, socializovat sa a zvla-
dat stres. Hlavnym klIa¢om k tomu, aby ste unikli z pasce nikotinu
a zostali navzdy slobodnymi, je porozumiet jednoduchej pravde
a rozpoznat, Ze sa vas tyka. Na to vSak treba Specialnu metddu.

JEDNODUCHY SPOSOB ALLENA CARRA
JE METODOU, KTORA FUNGUJE

Tato kniha, tak ako vSetky knihy o Jednoduchom spdsobe, vam
pomoze uvidiet holt pravdu. Je vytvorena pre zaneprazdnenych
udi, ktori musia zvladat naroky 21. storocia a vedia ocenit jasné
a vecné vedenie. Nie je o pocitoch viny, Sikanovani, strachu ale-
bo odstrasujucich taktikach; sami zistite, Ze vSetky tieto techniky
robia odvykanie este tazsim. Jednoduchy spdsob, ako prestat’ fajcit
vam ponuka Struktarovany, lahko pochopitelny postup, podla
ktorého prestanete s fajcenim l'ahko, bezbolestne a natrvalo.

Ak fajcite elektronické cigarety, pouzivate tabak bez dymu,
kupujete tradicny tabak, tabak na Zuvanie ¢i namadacanie ale-
bo akykol'vek iny nikotinovy vyrobok, ktory som uz spominal,
tato kniha je urcena prave pre vas.

Aby sa vam ¢italo plynule, budeme sa vacsinou zmieriovat o
fajc¢iaroch klasickych cigariet. Nech sa vSak uzivatelia ostatnych
nikotinovych vyrobkov nenechaji odradit neustalym spomina-
nim cigariet a fajcenia — v podstate kazdy aspekt sa da vztahovat
aj na uzivanie akéhokol'vek iného nikotinového vyrobku.

Vsetko, ¢o vam na to treba, je pokracovat s fajéenim alebo uzi-
vanim nikotinu rovnako ako inokedy, kym budete ¢itat tato kni-
hu. Krasa Jednoduchého sposobu Allena Carra spociva v tom, ze
nemusite prestat, kym nebudete stopercentne pripraveni na to,
aby ste dofajcili svoju posledn cigaretu, svoju poslednu elektro-
nicku cigaretu atd.

Ja sdm nesiem zodpovednost za to, aby nase knihy boli verné po-
vodnej metdde Allena Carra. Odkedy nas Allen opustil, dostavam
navrhy, aby som sa prezentoval ako autor knih, ktoré sme vydali
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po jeho smrti. Podla mna by to nebolo spravne. Kazda nova kniha
sa totiz piSe vyhradne v stlade so skvelou metédou Jednoduchého
sposobu Allena Carra. V nasich novych knihach sme len aktuali-
zovali a pozmenili jej format tak, aby bola moderna a vztahovala
sa na vSetkych, ¢o sa chcu oslobodit od zavislosti dnesnej doby.
V sticasnosti napriklad potrebujeme poskytovat rady tykajuce sa
uzivania elektronickych cigariet ¢i prijimania nikotinu v inej forme
nez cez cigaretu, cigaru alebo fajku. Zavislost od nikotinu zacala
za poslednych 35 rokov stapat zavratnou rychlostou.

Taktiez sa potrebujeme zaoberat problémami, ktoré v case,
ked Allen pisal svoju povodnu knihu, mozno neboli také vyraz-
né alebo dostatocne preskiimané.

Az v americkej verzii 21. storocia sa prvykrat zaoberame problé-
mami, ako su:

¢ sebaposkodzovanie

* vplyv fajcenia na metabolizmus

* depresia a tizkost spdsobena nikotinom

* prepojenie medzi fajéenim a marihuanou

« vplyv socialnych médii, hernych a streamovacich kanalov

Okrem toho sa problémom ako:

« chut do jedla a priberanie

e stres

* notorickeé fajcenie/zavislost od nikotinu

« pokracujtici vplyv televizie a filmov
venujeme v sti¢asnejsom kontexte, viac do hibky a detailnejie
nez v originalnej verzii.

Vo svojej podstate je tato metoda taka neutralna, Siroka, adap-
tovatelnd a efektivna, ako bola odjakziva, ¢im ndm dovoluje
aplikovat ju aj na mnozstvo inych zavislosti a problémov, ktoré
sa netykaju fajcenia. Ci uz je to zavislost od alkoholu alebo cuk-
ru, gamblerstvo alebo nadbytocné vyhadzovanie penazi, strach
z lietania, paranoja, zavislost od digitalnych/socidlnych médii,
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alebo dokonca od ,tvrdych drog”, tdto metdda pomodze vset-
kym, ktori to potrebujui, jednoduchym a zrozumitelnym spdso-
bom, povedanym na rovinu.

V nasich knihach nie je ani slovo, ktoré Allen nenapisal, alebo
ktoré by nebol napisal, keby bol eSte medzi nami. Prave preto su ak-
tualizacie, anekdoty a analogie, ktoré nie st jeho vlastnym dielom
— tie, ktoré som zmodernizoval alebo pridal ja — napisané v Alleno-
vom mene, aby tym nebadane doplnili jeho povodny text a postup.

Povazujem za velké privilégium, Ze som smel s Allenom bliz-
ko spolupracovat na knihach Jednoduchého sposobu, kym bol
eSte nazive. Vdaka tomu som pochopil, ako sa jeho metoda da
vyuzit pri akejkolvek inej zavislosti alebo probléme.

Spolu sme skiimali a planovali buduci vyvoj tejto metody. Bol
som naozaj stastny, ze zodpovednostou za pokracovanie v jeho
misii ma poveril sdm Allen. Je to zodpovednost, ktorti som prijal
s pokorou a ktort beriem neskutoc¢ne vazne.

Ked mam povedat pravdu, pred tym, nez som mal to Stastie
stretntt Allena, som o zavislostiach nevedel ni¢. NielenZe ma oslo-
bodil od zavislosti, ktord by ma inak uz ddvno bola zabila, ale na-
ucil ma aj vSetko o tom, ako zavislosti liecit: ako funguju, ako ich
Jednoduchym sposobom moZeme porazit, a kazdému tak pomoct
odvyknut si od nikotinu ahko, bezbolestne a bez pevnej vole.

Na Allenovych knihach pracujem uz takmer dvadsat rokov,
no stale s radostou smerujem vsetku chvalu a uznanie na tohto
neocenitelného muza: vsetko je to len vdaka Allenovi Carrovi.

Z vlastnej radostnej skusenosti viem, Ze prinos z nasledova-
nia tejto metddy vam mozZe zmenit Zivot. Tak vas teda teraz ne-
chdvam v tych najbezpecnejsich rukach — v rukach Allena Carra
a jeho ,Jednoduchého sposobu”.

John Dicey

Globdlny CEO a vrchny terapeut, Jednoduchy spdsob Allena Carra
Spoluautor knihy Allen Carr: Jednoduchy sposob, ako prestat
fajcit aj bez pevnej vole
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Bol som najhorsim fajc¢iarom na tejto planéte.

Fajciari su povestni strkanim hlavy do piesku.
Pokracovat v robeni nie¢oho, o ¢om viete, Ze vam to
skodi na zdravi, to sa da, iba ked tento fakt vytesnite.
Nasledkom toho sa zavislost od nikotinu stava
osamelou skusenostou.

Paradoxne, hoci by faj¢enie malo byt spolocenskou aktivitou,
fajciarov zanechava s pocitom, Ze su jedinymi,
kto ma nejaky problém.

Mozem vas vsak ubezpecit:

NIE STE V TOM SAMI

V case, ked (itate tato knihu, tisice fajciarov robia to isté — snazia
sa najst rieSenie na svoj problém s fajéenim.

Vy ste urobili kI'a€ovy prvy krok, otvorili ste sa tomu, Ze chce-
te prestat s fajcenim klasickych alebo elektronickych cigariet i
s akoukolvek inou formou zavislosti od nikotinu. Priznali ste si,
Ze na fajceni alebo uzivani nikotinu je nieco, ¢o vas robi nestast-
nymi. Mozno eSte presne neviete, o to je, ale viete, Ze je to zavaz-
né a cheete to vyriesit. Ci ste sami ndhodou objavili Jednoduchy
sposob alebo, ¢o je pravdepodobnejsie, vdm ho odporucil niekto
z vasich priatelov, kolegov alebo neplatena propagacia nejakou
celebritou, budte si isti: ste v bezpecnych rukach, a ¢i tomu uz
teraz verite alebo nie, ocakava vas sloboda.

Niektori I'udia stravili cely Zivot v marnej snahe prestat fajcit.
Ini prestali okamzite. Ak si myslite, Ze to tak je preto, ze je viace-
ro druhov faj¢iarov, sktiste sa nad tym esSte raz zamysliet. Vsetci
fajciari st1 uviaznuti v tej istej pasci. Ja som sa o to marne pokusal
mnohokrat, neZ som objavil metéddu, ktord mi umoznila prestat
navzdy.
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Co sa zmenilo? To, Ze som pochopil, kde je problém. Ako vié-
Sina fajciarov, aj ja som bol presvedceny, ze mi cigarety ponu-
kali akési poteSenie alebo barlicku. Veril som tomu, aj ked ma
fajcenie vobec netesilo a citil som sa z neho mizerne. Neuvedo-
moval som si, Ze som za blazna; Ze som jednoducho padol do
tej najzlovestnejsej a najrafinovanejsej pasce, na vynalez ktorej sa
kedy spol¢ili ¢lovek a priroda. Kombindcia vymyvania mozgov
a zavislosti ma priviedli k presvedceniu, Ze faj¢enie mi prinasalo
nieco prospesné alebo potesujtce.

Len ¢o som prekukol tato iltziu, moja tazba po fajéeni zmizla
aja som bol schopny pomoct inym zavislym od nikotinu prestat
lahko, okamzite a bezbolestne, bez toho, aby museli zapojit silu
voOle alebo pouzivat nahrady, ¢i trpiet neprijemnymi abstinenc-
nymi priznakmi. Uvodnti etapu vasej cesty k slobode stravim
nazeranim na to, ako chdpete fajcenie a preco si myslite, Ze to
robite.

Na konci tejto etapy budete skutoc¢ne rozumiet tomu, preco
fajcite, preco ste doteraz neboli schopni prestat, ako fajcenie
meni a nartiSa vase spravanie a ¢o potrebujete urobit na to, aby
ste zacali svoju uspesnu snahu o slobodu.

Jediné, ¢o musite urobit, je nasledovat tieto pokyny.

Nemusite sa snazit prestat fajcit klasické a elektronické ciga-
rety alebo uzivat akykolvek iny nikotinovy vyrobok, ¢i snaZit sa
zmenit vasSe faj¢iarske navyky skor, nez docitate tuto knihu. Pra-
ve naopak, je dolezité, aby ste pokracovali vo fajceni tak ako zvy-
¢ajne. Netrapte sa, ak vas myslienka na pokracovanie vo fajcent
po tento c¢as obstastiiuje alebo ak sa citite nervozne, tizkostlivo ¢i
sklti¢ene pri pomysleni na to, Ze na konci knihy prestanete.

Doveruijte, Ze tato kniha zodpovie kazdu jednu otazku a roz-
ptyli kazdt obavu, ktort mate. Verte, ze vas privedie k novému
zivotu, zivotu Stastného nefajciara. S tymto pristupom nemate co
stratit, mozete len ziskat.

V tomto momente ste eSte stéle faj¢iarmi; takze ak citite nutka-
nie na cigaretu, pokojne si ju dajte. Najdolezitejsie je, aby ste ne-
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robili ni¢, pri com by sa vdm zdalo, Ze sa o nieco oberate. Neskor
vysvetlim preco. Podobne, ak ste nefajcili uz aspon viac nez den,
ale zostali ste zavisli od elektronickych cigariet, nikotinovych
zuvaciek alebo naplasti, ¢i akéhokolvek iného nikotinového vy-
robku, pokracujte v uzivani tychto vyrobkov tak ako doteraz,
bez toho, aby ste sa pokusali zniZit svoju konzumadciu alebo ju
dostat pod kontrolu.

Ak ste prestali uzivat nikotin uz pred casom, nemusite s tym
znovu zacinat, jednoducho ignorujte odkazy na pokracovanie
s fajéenim a na konci knihy moézete potvrdit, Ze uz ste mali svoju
poslednti davku nikotinu bez toho, aby ste si museli posledny-
krat zafajcit, zazuvat a pod.

Jediné, co nateraz potrebujete vediet, je, Ze ked prestanete
s Jednoduchym sposobom, bude to bezbolestné. Nepotrebujete
pevnu vOlu, treba len nasledovat pokyny a zistit, aké jednodu-
ché je oslobodit sa od nikotinu a, ¢o je eSte dolezitejsie, zostat
slobodnymi.

Tak teda, ak ste pripraveni, za¢nime.



KAPITOLA 1
PRECO FAJCITE?

VTEITO KAPITOLE
» ZOZNAMTE SA S NIKOTINOM « CO JE VLASTNE , ABSTAK“?
* PEVNA VOLA NIE JE NUTNOSTOU « MALA PRISERA
* LOGICKY ZAVER « TA DOBRA SPRAVA * BRAINWASHING

Ked sa fajciarov spytate, preco fajcia, ndjdu vela ro6znych
dovodov. Zriedka vsak odpovedia spravne. Preto zacneme
tym, Ze sa uistime, ¢i ste si vedomi skutocného dévodu, pre
ktory fajcite alebo uzivate nikotin.

ZOZNAMTE SA S NIKOTINOM

Ked fajcite cigaretu, vdychujete drogu zvanu nikotin. Slovo dro-
ga by ste mohli nahradit slovom jed. Pod'me sa nan pozriet pod-
robnejsie.

Vo svojom zdklade je nikotin bezfarebnou, olejovitou latkou,
aj relativne mala davka ktorej je pre 'udi smrtelnd. Je to najrych-
lejSia navykova droga, akt doposial pozname, rychlejSia nez he-
roin.

Ak cigaretu fajcite na 20 tahov, davate si 20 davok s kazdou
cigaretou, ktoru vyfajcite... To je, ako keby ste nikotin do seba
strielali gulometom.

Nikotin sa velmi rychlo dostava do obehu, no aj ho rychlo
opusta. Len co zahasite cigaretu, hladina nikotinu rychlo klesa
a tato droga zacina z vasho tela ustupovat. Ak by ste si zmerali
hladinu tejto drogy vo vaSom krvnom obehu po tom, co ste si
zafajcili, zistili by ste, Ze sa po 30 minttach zniZila zhruba na po-
lovicu a po hodine asi na Stvrtinu. To vysvetluje, pre¢o bezna
Skatul'ka obsahuje 20 cigariet a vacSina fajc¢iarov vyfajci zhruba
jednu Skatulku denne. Ak ste na tom tak, ako som na tom bol ja,
ked som este fajcil, a tiez vyfajcite tri az Styri Skatulky denne,
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nebojte sa. Neznamena to, Ze ste zavislejsi, ani Ze pre tych z vas
bude tazsie prestat.

Nikotin ustupuje z tela vel'mi rychlo. Do ésmich hodin,
odkedy ste zahasili cigaretu, ste uz bez 97 percent nikotinu
a do troch dni bez 100 percent.

CO JE VLASTNE ,ABSTAK“?

Vacdsina fajciarov si pod tymto slovom predstavi , bolesti a straSna
chut”, ktorymi trpia, ked sa snaZzia prestat. V skutocnosti st fyzic-
ké prejavy abstinencie také mierne, az st takmer nevnimatelné.

Nechapte ma zle: vSetky tie naozaj neprijemné fyzické sympto-
my, ktorymi ste trpeli, ak ste sa niekedy uz pokusili prestat, sa
skutocné. Nie st vSak sposobené abstinenciou od nikotinu; su
fyzickou reakciou na psychicky proces, v rdmci ktorého chcete
cigaretu, ale nemozete ju mat.

Neskor vysvetlim viac, no ak principidlne viete prijat tento
fakt, urobili ste velky krok k tomu, aby ste sa stali slobodnymi.
Ak si nie ste celkom isti, ¢i to dokaZete prijat, ani len vo vSeobec-
nosti, nezufajte, pozrieme sa na to zblizsa.

Neprijemné fyzické prejavy sii sice skutocné, sii vSak vysledkom
psychického procesu, v ramci ktorého chcete cigaretu,
ale nemézete ju mat.

Predstavte si dieta, ktorému vzali jeho obIibenti hracku. Fyzic-
ké prejavy, ktoré to sposobuje, st skutocné a zretelné — cervena
tvar, vypulené oci, hnev, zurivost, pocit tzkosti, podrazdenosti
a neistoty.

Znie vam to povedome? Neopisuje to aj vase pocity v minu-
losti, ked ste sa beztspesne snaZzili prestat fajc¢it? Dieta vSak ne-
trpi fyzickou abstinenciou od nejakej drogy; zaziva celt skalu fy-
zickych symptémov, ktoré su vysledkom psychického procesu:
,,CHCEM TO! NEMOZEM TO MAT! AAACH!”
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To, €o spdsobuje tieto skutocne neprijemné fyzické priznaky,
ked sa snazite oslobodit sa od zavislosti od nikotinu, nie je fyzic-
ky abstinencny syndrom, je to skor ,,chcenie cigarety alebo elek-
tronickej cigarety”.

,CHCEM CIGARETU! NEMOZEM JU MAT! AAACH!”

Odpovedou na tento myslienkovy proces je pocit podrazdenia,
uzkosti, hnevu a dvihania zaltdka, ktory vnimame ako fyzické
abstinencné prejavy.

Jedinym do6vodom, pre ktory ,chcete cigaretu”, je presvedce-
nie o tom, Ze to pre vas znamend nieco dobré. TakZze, ak dokdzem
vysvetlit, Ze fajcenie alebo akakol'vek ina forma nikotinu vdm ni-
jako nepomaha, a predovsetkym, ak viem opisat, ako ste uverili
klamstvu o jeho prospesnosti, uz cigaretu nebudete chciet. VSak?

Tak sa pohnime o stupen dalej. Ak nechcete cigaretu, nebu-
dete mat pocit: ,CHCEM CIGARETU! NEMOZEM JU MAT!
AAACH!

Mozno sa to tazko prijima, hlavne na zaciatku tohto proce-
su, preditajte si vak, prosim, ete raz cela ¢ast od otazky ,Co
je vlastne ,ABSTAK'?”, aby ste si to teraz mohli zrekapitulovat.
Neocakdvam, ze v tejto faze budete bezvyhradne stihlasit s tym,
¢o tvrdim. Skuste sa len, prosim, zamysliet, ¢i by to, ¢o tvrdim,
nemohlo byt pravdivé.

Nechcem nikomu predpisovat, o ma robit. Robte si, Co chcete.
Jedinég, ¢o tvrdim, je: Ak chcete prestat fajcit, precitajte si Allena
: Carra.
: Chrissie Hynde :

PEVNA VOLA NIE JE NUTNOSTOU
Vsetky skutocné tazkosti, ktoré fajciari zazivaju, ked sa snazia
prestat, st prevazne psychologické, pretoze zapasia s myslien-



22  PRECOFAJCITE?

kou chcenia niecoho, ¢o nemo6zu mat, a citia potrebu bojovat pro-
ti pokuSeniu znova si zafajcit.

Nevysvetluje to pripad byvalych fajciarov, ktorych raz za cas
stretnete — tych, co prestali fajcit pred mesiacmi, ba az rokmi,
a predsa si z toho eSte stale trhaju vlasy? Vo svojom tele nemaju
uz ani stopu nikotinu - takze sa neda hovorit o fyzickych abs-
tinenénych priznakoch — no aj tak smutia za svojou drogou. Je
to prave toto , smutenie”, ¢o sposobuje neprijemné fyzické po-
city, nie abstinencia od nikotinu. Vy vSak nemusite prechadzat
tymito neprijemnostami. S Jednoduchym spdsobom sa vyhneme
psychickym tazkostiam. Prave preto nepotrebujete pevnu volu.

Fyzicky abstak od nikotinu je taky mierny, ze vdcSina fajcia-
rov si ani neuvedomuje, Ze ho maju kazdy den a noc pocas svoj-
ho fajciarskeho zivota. Vacsina z nich si to nikdy nevsimne. Pre-
javuje sa len ako jemny, prazdny, trochu neisty pocit, podobny
hladu, ktory si vysvetlujete ako pocit, ,ze nieco chyba”.

Nikotin je ndvykova droga, ktora vas dostane velmi rychlo,
staci jedna cigareta — no, nastastie, je rovnako lahké dostat sa
z nej. Nikotin sa tplne uvolni z vasho obehu v priebehu par dni.
Preco je potom také tazké prestat? A preco fajciari, ktori prestali
fajcit pred mesiacmi, alebo dokonca rokmi, maja eSte stale chut
na cigaretu?

Tato zavislost je na 1 percento fyzicka a na 99 percent psychicka!

Chapete, aké je vzhladom na to nezmysluplné pouzivat vyrob-
ky obsahujtice nikotin v snahe o skoncovanie so zavislostou od
neho?

Elektronické cigarety, naplasti a Zuvacky s nikotinom, nikoti-
nové inhalatory a pastilky sa sustredia len na 1 percento celého
problému a nechavaju vas trpiet tych zvysnych 99 percent — celta
psychologicku cast. Vobec sa ne¢udujem, ze ste v minulosti zly-
hali. Zvladnite to z psychickej stranky, a to 1 percento fyzickej
zavislosti sa bude dat lahko prekonat.
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