ALLEN CARR

LATWY SPOSOB
NA
RZUCENIE PALENIA

O AUTORZE

W roku 1958 Allen Carr zostat ksiggowym. W swojej pracy odnosil wiele sukcesow, lecz sto papierosow wypalanych dziennie
doprowadzato go do rozpaczy. W 1983 roku, po wielu nieudanych probach rzucenia palenia przy uzyciu silnej woli oraz innych metod, odkryt
co$, na co wszyscy palacze czekali - Latwy Sposob Na Rzucenie Palenia. Porzucil, wige ksiggowos$¢ i rozpoczatl leczenie palaczy, zdobywajac
$wiatowa stawg i uznanie w wyniku fenomenalnego sukcesu swojej metody. Jest obecnie uwazany za $wiatowego eksperta w dziedzinie
pomagania palaczom w przezwycigzaniu natogu. Niegdy$ palacze z calego $wiata przylatywali do Londynu, by wzia¢ udzial w jego
konsultacjach. Obecnie sie¢ jego klinik jest rozprzestrzeniona na catym $wiecie. Ksiazka ,.Latwy sposob na rzucenie palenia” stata si¢ §wiatowym
bestsellerem i zostata przettumaczona na ponad dwadziescia jezykow. Tysiace palaczy zostato szczgsliwymi niepalacymi przy pomocy jego
metody. W swoich klinikach Allen Carr udziela gwarancji, ze z tatwoscia przestaniesz pali¢, lub dostaniesz zwrot pienigdzy. Wspodtczynnik
sukcesu przy wykorzystaniu jego metody wynosi 95%. Pelna lista klinik znajduje si¢ na koncu ksiazki. Jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy, nie
wahaj si¢ skontaktowac z najblizsza klinika.

Dedykuje te ksiazke:

Wszystkim palaczom, ktérych nie udalo mi si¢ wyleczy¢.
Mam nadzieje, Zze to pomoze im si¢ uwolnié.

WSTEP

Oto nareszcie cudowne leczenie, na ktore czekali wszyscy palacze:

. Natychmiastowe

. Jednakowo skuteczne dla natogowych palaczy

. Bez skutkow ubocznych odstawienia papieroséw
. Bez potrzeby uzycia silnej woli

. Bez terapii szokowej

. Bez zadnych trikow i sztuczek

. Bez ryzyka przybrania na wadze

. Trwale skuteczne

Jezeli jeste§ palaczem, jedyne, co musisz zrobi¢, to przeczyta¢ tg ksiazke. Jezeli jeste$ niepalacym, ktory ofiarowuje tg ksiazke
ukochanej osobie, musisz ja przekonac, aby przeczytata t¢ ksiazkg. Jezeli nie potrafisz tego zrobié, przeczytaj sam t¢ ksiazke, a ostatni rozdziat
podpowie ci, jak dotrze¢ do niej z ta wiadomoscia oraz jak uchroni¢ twoje dzieci przed rozpoczgciem palenia. Nie daj sig¢ zwies¢ faktem, ze one
teraz tego nienawidza. Wszystkie dzieci tak maja zanim popadna w uzaleznienie.

OSTRZEZENIE

By¢ moze jeste$ peten obaw i uprzedzen na temat tej ksiazki. By¢ moze, jak wigkszos¢ palaczy, sama mysl o rzuceniu palenia napetnia
ci¢ strachem i cho¢ masz jak najlepsze intencje, by pewnego dnia przesta¢ pali¢, ten dzien to nie dzisiaj. Jezeli oczekujesz, ze powiem ci o
strasznych skutkach zdrowotnych palenia, o tym, ze palacze wydaja fortung w ciagu catego zycia na papierosy, ze jest to obrzydliwy i odrazajacy
nalog i ze jeste$ ghupi i masz staba wolg, to muszg cig rozczarowac. Ta taktyka nigdy mi nie pomogta, a jesliby miata pomoc tobie, to juz do tej
pory przestatbys pali¢. Moja metoda, ktora nazywam EASYWAY (ang.: fatwy sposob - przyp. thum.) nie dziata w ten sposob. Niektore rzeczy, o
ktorych bedg opowiadal, moga wydac¢ ci si¢ mato wiarygodne, jednakze, kiedy skonczysz czyta¢ t¢ ksiazke, nie tylko w nie uwierzysz, ale
bedziesz sig¢ dziwié, jak mogtes kiedykolwiek mysle¢ inaczej. Istnieje fatszywe przekonanie, ze sami decydujemy o tym, iz chcemy pali¢. Palacze
w tym samym stopniu decyduja, Zze chca by¢ nalogowcami, w jakim pijak decyduje sig, ze chce zostaé alkoholikiem, albo narkoman, ze chce sig
uzalezni¢ od heroiny. Prawda jest, ze sami decydujemy, aby zapali¢ te pierwsze, eksperymentalne papierosy. Ja tez czasem decydujg sig, zeby
pojs¢ do kina, ale nie postanowitem spedzi¢ catego zycia w kinie. Zastanow si¢ przez chwilg nad swoim zyciem. Czy kiedykolwiek stwierdzites,
ze w niektorych momentach swego zycia nie mozesz cieszy¢ si¢ positkiem lub spotkaniem towarzyskim, albo, Ze nie potrafisz si¢ skoncentrowaé
lub poradzi¢ sobie ze stresem bez papierosa? W ktéorym momencie podjates decyzjg, ze potrzebujesz papierosow nie tylko przy okazjach
towarzyskich, ale ze potrzebujesz miec je stale przy sobie i czujesz si¢ niepewnie lub nawet panikujesz, gdy zaczyna ich brakowac? Jak wszyscy
palacze zostates wciagnigty w najbardziej subtelna i zatrwazajaca putapke, jaka cztowiek i natura wspoélnie skonstruowali. Nie ma na §wiecie ani
jednego rodzica, czy to palacza czy niepalacego, ktéremu podoba si¢ fakt, ze jego dziecko pali. To oznacza, ze wszyscy palacze chcieliby nigdy
nie zaczyna¢ pali¢. Nikomu z nas papieros nie jest potrzebny do ulepszania okazji towarzyskich lub do pokonywania réznego rodzaju stresow,
zanim nie popadniemy w uzaleznienie. Jednoczesnie wszyscy palacze pragna nadal pali¢. Przeciez nikt nas nie zmusza, zeby odpali¢ papierosa.
Niezaleznie od tego, czy znamy powod, dla ktorego to robimy, czy nie - to sam palacz decyduje o jego odpaleniu. Gdyby istnial magiczny guzik,
po nacisnigciu, ktorego palacz mogiby obudzi¢ sig rano tak, jak gdyby nigdy w zyciu nie palit, to jutro jedynymi palaczami byliby nastolatkowie,
ktorzy sa jeszcze w stadium eksperymentalnym. Jedyna rzecza, ktora powstrzymuje nas od rzucenia palenia jest STRACH. Strach, ze bedziemy
musieli przejs¢ przez blizej nieokreslony okres meki, pustki oraz wielkiego taknienia papieroséw, zanim ostatecznie staniemy si¢ wolni. Strach, ze
positek lub okazje towarzyskie nigdy nie beda tak samo radosne bez papierosa. Strach, ze nigdy nie bgdziemy w stanie si¢ skoncentrowac,



poradzi¢ sobie ze stresem lub by¢ tak samo pewni siebie bez naszego matego ,,pomocnika”. Strach, ze nasza osobowos¢ i charakter si¢ zmienia.
Ale najbardziej z powodu istniejacego przekonania, ze gdy jeste$ palaczem, to pozostaniesz nim na zawsze. Ze nigdy nie bedziesz catkowicie
wolny i ze spedzisz resztg zycia marzac w gorszych chwilach o okazyjnym papierosie. Jezeli tak jak ja sprobowates juz wszystkich
konwencjonalnych metod rzucania palenia, to by¢ moze jestes pod wptywem nieudanych prob i masz przeswiadczenie, ze nigdy nie uda ci sig
przestac. Jesli jestes peten obaw, spanikowany lub czujesz, ze to nie jest najlepszy czas na rzucanie, to zapewniam cig, ze jest to spowodowane
strachem. Papierosy nie tagodza strachu, lecz go wywotuja. Nie decydowale$ si¢ nigdy, ze chcesz wpas¢ w putapke nikotynowa. Lecz jak
wszystkie putapki jest ona tak zaprojektowana, zebys si¢ z niej nie wydostat. Zapytaj sam siebie, czy palac te pierwsze eksperymentalne papierosy
decydowates sig, ze bedziesz palaczem az do tego momentu? Wigc kiedy zamierzasz rzuci¢? Jutro? W przysztym roku? Przestan si¢ oszukiwac!
Putapka jest tak zaprojektowana, zeby cig wigzi¢ do konca zycia. Nie wierzysz w to? To jak myslisz, czemu inni ludzie pala az do chwili, kiedy
palenie zaczyna ich zabija¢? Ta ksiazka byta opublikowana po raz pierwszy dziesi¢¢ lat temu i od tej pory nieustannie jest bestsellerem. Mam
obecnie dziesigcioletnie doswiadczenie, wyniesione z leczenia, ktore jest poparte wieloma uwagami od czytelnikow. Odzew ze strony palaczy
przeszed! moje naj$mielsze oczekiwania, co do skutecznosci mojej metody. Odkryt rowniez dwa aspekty metody EASYWAY, ktére daty mi
wiele do myslenia. Pierwszy z nich wyniknat z listow, ktore otrzymatem od czytelnikow. Oto trzy typowe przyktady takich listow: Nie wierzytem
W pana zapewnienia i chciatbym przeprosi¢ za to, ze watpitem. To naprawdg bylo takie proste i przyjemne jak pan mowit. Rozdatem kopie pana
ksigzki znajomym, lecz nie mogg zrozumie¢ dlaczego oni jej nie czytaja. Dostalem pana ksiazke osiem lat temu od przyjaciela, ktory rzucit
palenie. Wtasnie zabratem si¢ do jej czytania i jedyne czego zatujg to to, ze niepotrzebnie stracitem osiem lat. Wtasnie skonczytam czytanie pana
ksiazki. Wiem, ze to dopiero cztery dni jak nie palg, ale czujg si¢ wspaniale. Wiem, ze juz nigdy wigcej nie bedg palita. Pierwszy raz zaczg¢lam
czyta¢ pana ksiazke pig¢ lat temu, przeczytalam polowg i spanikowatam. Wiedziatam, ze jak ja dokonczg to bgdg musiata rzuci¢ palenie. Czyz nie
bytam ghupia? Nie, ta mtoda kobieta nie byta glupia. Wspominatem wczesniej o magicznym guziku. EASYWAY dziata jak taki magiczny guzik.
Zrozum mnie dobrze: EASYWAY to nie magia, ale dla mnie i dla setek tysigcy bylych palaczy, ktorzy odkryli, Ze rzucenie palenia jest tatwe i
przyjemne, to wydaje si¢ by¢ magia! Niech to bgdzie ostrzezeniem. Mamy do czynienia z sytuacja jajka i kury. Kazdy palacz chce rzuci¢ palenie i
dla kazdego moze to by¢ tatwe i przyjemne. To tylko strach nie pozwala palaczowi podja¢ proby. Najwigksza zdobycza jest pozbycie sig tego
panicznego strachu raz na zawsze. Ale nie uwolnisz si¢ od tego strachu dopoki nie przeczytasz tej ksiazki do konca. Przeciwnie, jak u tej miode;j
kobiety w trzecim liScie, ten strach moze wzrasta¢ w miarg czytania i to moze ci¢ powstrzymywac¢ od dokonczenia. Nie decydowates si¢ wpas¢ w
putapke, ale nie wydostaniesz si¢ z niej dopoki nie podejmiesz decyzji, ze cheesz to zrobi¢. By¢ moze juz szarpiesz sig¢ ze soba, zeby rzucié, a z
drugiej strony jeste$ peten obaw. Musisz sobie jedno jasno uswiadomi¢: NIE MASZ ABSOLUTNIE NIC DO STRACENIA! Jezeli na koncu
ksiazki zdecydujesz, ze chcesz dalej pali¢, nic cig przed tym nie powstrzyma. Nie musisz nawet ogranicza¢ ani przestawac pali¢ w czasie czytania
ksiazki. I pamigtaj, ze obiecatem, Ze nie bgdzie zadnej terapii szokowej. Przeciwnie mam same dobre wiesci dla ciebie. Czy wyobrazasz sobie jak
si¢ czut Hrabia Monte Christo, kiedy w koncu uciekt z wigzienia? Tak samo ja si¢ czutem, gdy wyrwatem si¢ z putapki nikotynowej i miliony
innych palaczy ktorzy uzyli mojej metody. Na koncu tej ksiazki bedziesz czut sig tak samo, wigc nie wahaj sig i skorzystaj z mojej propozycji.

WPROWADZENIE
»ZAMIERZAM WYLECZYC SWIAT Z PALENIA”

Takie zdanie wypowiedzialem pewnego dnia do swojej zony. Pomyslata sobie wowczas, ze zwariowatem. To zrozumiate, gdy wezmie
si¢ pod uwagg, ze wielokrotnie byta §wiadkiem moich nieudanych prob rzucania palenia. Ostatnia z nich miata miejsce dwa lata wczesnie;j.
Przetrwatem sze$¢ miesigcy piekielnych mak zanim ostatecznie poddatem sig i zapalitem papierosa. Nie wstydzg si¢ przyznac, ze ptakatem wtedy
jak niemowlg. Plakatem, bo wiedzialem, ze jestem skazany na bycie palaczem do konca swych dni. Wlozylem w tg probg tyle wysitku i
przeszedtem przez taka udreke, ze wiedziatem, iz nigdy nie bedg miat tyle sity, by przejs¢ przez to raz jeszcze. Nie jestem z natury porywczy, ale
gdyby w tym czasie jaki$ byly palacz powiedziat mi, ze kazdy moze tatwo i przyjemnie rzucié¢ palenie, natychmiastowo i na state, to nie bylbym w
stanie odpowiadac za swe czyny. Ty pewnie tez nie mozesz uwierzy¢, ze ktokolwiek moze z tatwoscia rzucic¢ palenie. Jesli tak uwazasz, to blagam
cig, nie wyrzucaj tej ksiazki do kosza. Zaufaj mi, a zapewniam cig, ze tobie tez wyda si¢ to dziecinnie tatwe. Wro¢my do tematu. Dwa lata pozniej
statem przed moja zona, dopiero co zgasiwszy swego ostatniego w zyciu papierosa, i nie tylko méwitem jej, ze od tej chwili jestem szczgsliwym
niepalacym, ale ze zamierzam uzdrowi¢ z tego nalogu caly $wiat. Muszg przyzna¢, ze w owym czasie jej sceptycyzm strasznie mnie irytowat.
Jednakze w najmniejszym stopniu nie pomniejszato to mej niewystowionej radosci, jaka wowczas odczuwatem. Gdy teraz spogladam wstecz na
moje zycie, to wydaje mi sig, ze cala moja egzystencja byla przygotowaniem do rozwigzania problemu palenia. Nawet zmudne lata nauki i
praktyki jako ksiggowy byly nieopisana pomoca w zglebianiu tajemnic nikotynowej putapki. Niektorzy twierdza, ze nie da si¢ przez caly czas
oszukiwac¢ wszystkich ludzi, lecz ja uwazam, ze koncerny tytoniowe to wlasnie czynia juz od wielu lat. Twierdzg rowniez, ze jestem pierwszym,
ktory naprawdg pojat istotg putapki nikotynowej. Jesli wydam wam si¢ zarozumiaty, $piesz¢ z wyjasnieniem, ze nie bylta to zastuga moja lecz
okolicznoséci w jakich sig¢ znalaztem. Przelomowym dniem byt 15 lipca 1983 roku. Nie uciektem wtedy z Alcatraz, ale wyobrazam sobie, ze
uczucie musi by¢ podobne do tego jakiego ja doznatem, gdy zgasitem swego ostatniego papierosa. Uswiadomitem sobie, ze odkrytem co$, o czym
kazdy palacz marzy: prosty sposob na rzucenie palenia. Po wyprobowaniu tej metody na znajomych i krewnych, porzucitem ksiggowosé i
zostalem petoetatowym konsultantem, pomagajac innym palaczom przesta¢ pali¢. Pierwsze wydanie tej ksiazki napisatem w 1985 roku.
Inspiracja do jej napisania stal si¢ cztowiek, ktorego nie potrafitem wyleczy¢, a ktorego opisuje w rozdziale 25. Odwiedzal on moja klinikg
dwukrotnie i za kazdym razem konczyliSmy obaj zalani tzami. Byt tak strasznie spigty i zdenerwowany, Ze nie byt w stanie rozluzni¢ sig na tyle,
by moja informacja dotarta do niego. Miatem nadziejg, ze jesli napiszg to wszystko i dam mu do poczytania w wolnej od stresu chwili, to bgdzie
on w stanie przyswoi¢ sobie to, co mialem mu do przekazania. Nie miatem absolutnie zadnych watpliwosci, ze EASYWAY bedzie tak samo
skuteczny dla innych palaczy, jak okazal si¢ dla mnie. Jednakze kiedy myslalem o przedstawieniu tej metody w ksiazce, mialem mnoéstwo
watpliwosci. Przeprowadzitem wilasne badania rynkowe, a komentarze nie byly zbyt zachgcajace: ,,W jaki sposob ksiazka moze mi pomoc w
rzucaniu palenia? Jedyne czego potrzebujg to silna wola.” ,,Jak ksiazka moze mnie uchroni¢ przed straszliwym gltodem nikotynowym?”” Poza tymi
pesymistycznymi komentarzami miatem takze wiele wtasnych watpliwosci. Czgsto w mojej klinice staje si¢ jasne, ze pacjent zle zrozumiat to, co
miatem mu do przekazania. Mogg wtedy od razu na miejscu to wyjasni¢, ale w jaki sposob ksiazka miataby to zrobi¢? Sam doskonale pamigtam
czasy studenckie i swoja frustracj¢ gdy nie mogltem czego$ zrozumie¢, a ksigzka nie dawata odpowiedzi na nurtujace mnie pytania. Poza tym
bylem $wiadomy faktu, ze obecnie, w czasach telewizji i video, coraz mniej 0sob czyta ksiazki. Oprocz tych wszystkich powyzszych probleméw
istniat jeden, moim zdaniem najwazniejszy. Nie bytem nigdy pisarzem i bytem $§wiadomy swych ograniczen w tej dziedzinie. Wiedzialem, ze
mogg usia$¢ z palaczem twarza w twarz i przekona¢ go o ile przyjemniejsze beda spotkania towarzyskie, jak duzo tatwiej bedzie mu sig
skoncentrowac i radzi¢ sobie ze stresem gdy przestanie pali¢, oraz jak tatwe i przyjemne to si¢ wszystko okaze. Ale czy bedg potrafit przelaé tg
wiedzg na papier? Zastanawialem sig czy nie zatrudni¢ profesjonalnego pisarza i w zadnym razie nie bytem pewien, czy to w ogole przyniesie
powodzenie. Na szczgscie bogowie byli dla mnie taskawi. Otrzymatem tysiace pochlebnych listow zawierajacych komentarze w stylu: ,,To



najlepsza ksiazka jaka zostata kiedykolwiek napisana.” ,Jestes moim guru.” ,Jeste$ geniuszem” ,Jestes §wigtym” Mam nadziejg, ze nie
pozwolitem, aby te komentarze przewrdcity mi w glowie. Jestem w petni §wiadomy, ze byly one wypowiedziane nie po to, aby mnie chwali¢ za
moje umiejgtnosci literackie, lecz pomimo ich braku. Dostalem je poniewaz, niezaleznie czy wolisz czyta¢ ksiazke, czy przyjs$¢ do kliniki, moja
metoda EASYWAY dziata! Obecnie nie tylko posiadamy sie¢ klinik EASYWAY na catym $wiecie, lecz sama ksiazka zostata przettumaczona na
ponad dwadziescia jgzykow i w momencie kiedy piszg te stowa jest ona bestsellerem w Niemczech wérdd ksiazek spoza gatunku fikeji. Po okoto
roku prowadzenia klinik dla palaczy myslalem, ze wiem wszystko co byto mozliwe do nauczenia si¢ na temat pomagania palaczom w
przezwycigzaniu natogu. Zdumiewajace jest to, ze po ponad czternastu latach od odkrycia tej metody, praktycznie codziennie ucze si¢ nadal
czego$ nowego. Ta sprawa martwita mnie trochg kiedy po szesciu latach od pierwszej publikacji zostatem poproszony o wniesienie poprawek do
pierwszej edycji ksigzki. Mialem wiele obaw, ze praktycznie wszystko co napisatem bgde musiat zmieni¢ lub udoskonali¢. Niepotrzebnie sig
martwilem. Podstawowe zasady EASYWAY sa takie same jak w momencie, kiedy odkrytem t¢ metodg. Cudowna prawda jest taka, ze: LATWO
JEST PRZESTAC PALIC! To jest fakt. Moja jedyna trudnosé¢ polega na przekonaniu o tym kazdego palacza. Cata wiedza, jaka zgromadzitem
przez czternascie lat, pomaga mi pokaza¢ palaczom §wiatetko w tunelu. W naszych klinikach staramy sig¢ osiagna¢ perfekcjg. Kazda porazka rani
nas dotkliwie, poniewaz wiemy, ze kazdy palacz moze odkry¢, ze rzucenie palenia jest tatwe. Kiedy palacze ponosza porazke, zazwyczaj uznaja
to za swoja przegrana. My natomiast uwazamy to za nasza porazke, poniewaz nie zdotalismy przekonac¢ ich jak atwo i przyjemnie jest przestac
pali¢. Zadedykowalem pierwsze wydanie tej ksiazki palaczom, ktorych nie udato mi si¢ wyleczy¢. Odsetek porazek obliczany byt na podstawie
naszej gwarancji zwrotu pienigdzy, ktorej udzielamy w klinikach. Obecnie przecigtny odsetek porazek w naszych klinikach na catym §wiecie jest
mniejszy niz 5%. To oznacza, ze udaje nam si¢ wyleczy¢ ponad 95% palaczy. Chociaz zdawalem sobie sprawg, ze odkrytem co$ naprawde
wspaniatego, nigdy w swoich najskrytszych snach nie spodziewatem si¢ osiagna¢ takich rezultatow. Mozecie twierdzi¢, ze skoro zamierzatem
naprawdg wyleczy¢ caly $wiat z palenia, to powinienem oczekiwac¢ stuprocentowej skutecznosci. Nie, nigdy nie oczekiwatem takiej skutecznoscei.
Zazywanie tabaki bylo wczesniej najbardziej popularng forma uzaleznienia nikotynowego, do czasu, kiedy przestato by¢ akceptowane spotecznie
i umarlo $miercia naturalng. Jednakze nadal jest sporo dziwakow, ktorzy ja zazywaja i prawdopodobnie zawsze beda oni istnie¢. O dziwo
parlament angielski jest jednym z ostatnich bastionow, gdzie mozna spotkaé wielbicieli tabaki. Nie jest to jednak tak zdumiewajace, gdy si¢ nad
tym zastanowic - politycy sa z reguty okolo stu lat w tyle za swoimi czasami. Zawsze wigc bgdzie istniata pewna grupka dziwakow, ktorzy beda
pali¢, a ja osobiscie z pewnoscig nie oczekiwatem, ze wyleczg kazdego palacza osobiscie. Oczekiwalem natomiast, ze wyjasnig¢ wszystkie
tajemnice putapki nikotynowej i rozwiej¢ nastgpujace ztudzenia:

. Palacze lubig pali¢,

. Palacze sami decyduja, ze chca palié,

. Palenie roztadowuje stres i zabija nudg,

. Palenie pomaga sig¢ skoncentrowac i zrelaksowac,

. Palenie jest przyzwyczajeniem,

. Potrzeba silnej woli, zeby rzuci¢ palenie,

. Jak jestes palaczem, to zostaniesz nim na zawsze,

. Moéwienie palaczom, ze palenie zabija, pomaga im przestaé palié,

Substytuty, a zwlaszcza zawierajace nikotyng, pomagaja palaczom w zwalczaniu natogu,

W szczegolnosci zas ztudzenie, Ze rzucié palenie jest cigzko i ze trzeba przejs¢ przez peten meki okres przejsciowy, aby osiagnac sukces. Naiwnie
wierzytem, ze reszta $wiata rowniez dostrzeze §wiatetko w tunelu i zaadoptuje moja metodg. Myslatem, ze moim glownym wrogiem bedzie
przemyst tytoniowy. Zdumiatem sig, gdy okazalo sig, ze najwigcej ktod pod nogi ciskaty mi instytucje, o ktorych mys$latem, ze bgda moimi
najwigkszymi sojusznikami: media, rzad, organizacje zwalczajace palenie oraz uznane stawy lekarskie. By¢ moze widziates kiedy$ film ,,Siostra
Kenny” opowiadajacy o czasach, kiedy paraliz dziecigcy byt udrgka wielu dzieci. Doskonale pamigtam, ze choroba ta budzita we mnie taki sam
strach, jaki budzi obecnie rak. Polio powodowato paraliz rak i ndg, jak rowniez znieksztatcato konczyny. Ogolnie przyjetym wowczas sposobem
leczenia byto usztywnianie konczyn przy pomocy metalowych szyn, aby chroni¢ je przed deformacja. Rezultatem tego byt paraliz do konca zycia.
Siostra Kenny uwazata, ze takie leczenie hamowalo powrdt do zdrowia 1 udowodnita wielokrotnie, ze mig$nie dziecka moga si¢ odbudowac tak,
aby dziecko moglo ponownie chodzi¢. Jednakze nie byla ona lekarzem, lecz zaledwie pielggniarka, co dyskredytowalo jej metodg¢ w oczach
uznanych specjalistow. Nie miato znaczenia, ze Siostra Kenny znalazta rozwiazanie problemu i udowodnita, Ze jest ono skuteczne. Dzieci leczone
przez Siostr¢ Kenny, jak rowniez ich rodzice, wiedzieli, ze ona ma racjg, jednak lekarze nie tylko nie zaakceptowali jej metod, lecz wrecz
zabronili jej pracy. Musiato uptyna¢ dwadziescia lat zanim metoda Siostry Kenny zostata uznana. Po raz pierwszy widzialem ten film wiele lat
przed tym, zanim odkrytem metod¢ EASYWAY. Film byt bardzo interesujacy i bez watpienia zawierat wiele prawdy. Oczywiscie producenci z
Hollywood ubarwili jej historig, aby byta bardziej wzruszajaca. Siostra Kenny nie mogta przeciez, ot tak sobie, odkry¢ czegos$, czego uznane
stawy medyczne nie potrafity wczesniej dostrzec. Z pewnoscia lekarze nie byli takimi dinozaurami, jakimi ich przedstawiono w tym filmie? Jak to
mozliwe, ze zajgto im dwadziescia lat, aby uznaé oczywiste fakty, ktore Siostra Kenny podawata im jak na dtoni? Mowi sig, ze prawda jest
dziwniejsza od fikcji. Przepraszam tworcow ,,Siostry Kenny™ za to, ze oskarzytem ich o ubarwianie historii. Nawet obecnie, w naszych tak bardzo
oswieconych czasach nowoczesnej komunikacji, po czternastu latach, majac dostgp do wszelkich najnowszych srodkéw komunikacji, nie udato
mi si¢ przebi¢ do §wiadomosci ludzi z moim przestaniem. Udowodnitem wielokrotnie, ze mam racjg, lecz jedyna przyczyna, dla ktorej czytasz tg
ksiazke jest fakt, ze jaki$ inny byly palacz polecit ci ja. Nie posiadam wielkich pienigdzy, podobnych do tych, ktore sa w posiadaniu licznych
organizacji rzadowych zwalczajacych palenie. Podobnie jak Siostra Kenny jestem samotny w swojej walce. I podobnie jak ona, jestem stawny
tylko dlatego, ze moja metoda dziata. Juz teraz jestem uznawany za guru w dziedzinie pomagania palaczom w wyjsciu z natogu. Tak jak Siostra
Kenny udowodnitem, ze mam racj¢. Ale ona tez udowodnita, ze ma racjg. Co to dato, skoro reszta $wiata nadal stosowata metody, ktore byty
calkowitym przeciwienstwem sposobu, ktéry powinien by¢ stosowany? Ostatnie zdanie tej ksiazki jest identyczne, jak to z pierwszego jej
wydania: Daje si¢ odczu¢ wiatr zmian w spoteczenstwie. Kula $niegowa zaczgla si¢ toczy¢ i mam nadziejg, ze ta ksiazka pomoze przemienic ja w
lawine.

Z moich uwag powyzej mozesz wywnioskowac, ze nie mam szacunku dla zawodu lekarza. Nic bardziej mylnego! Jeden z moich
synow jest lekarzem a ja sam nie znam ciekawszego zawodu. W rzeczywistosci dostajemy wigcej skierowan do naszych klinik od lekarzy, niz z
jakiegokolwiek innego zrédla, i zaskakujaco duzo klientow w naszych klinikach wywodzi si¢ ze $rodowiska lekarskiego. We wczesnych latach
bylem traktowany przez lekarzy jak kto§ pomigdzy szarlatanem i znachorem. W sierpniu 1997 roku miatem wielki zaszczyt by¢ zaproszony do
przeprowadzenia wyktadu podczas X Swiatowej Konferencji ,,Tyton Albo Zdrowie” w Pekinie. Sadze, ze jestem pierwsza osoba nie bedaca
lekarzem, ktorej przypadt taki zaszczyt. Zaproszenie to jest miarg postgpu, jaki uczynitem w swojej pracy. Jednak réwnie dobrze moglbym mowic¢
do $ciany. Od czasu, gdy okazalo sig, ze gumy do Zucia z nikotyng oraz plastry nie daja rezultatow, palacze zdaja si¢ akceptowac fakt, ze nie



mozna wyleczy¢ si¢ z uzaleznienia od narkotyku poprzez zazywanie tego samego narkotyku. To jest tak, jakby mowi¢ cztowiekowi
uzaleznionemu od heroiny: nie pal heroiny, palenie jest szkodliwe, lepiej zazywaj ja dozylnie (nie probuj tego z nikotyna -zabije cig
natychmiast!). Poniewaz lekarze i media nie maja pojgcia, jak pomagac¢ palaczom, koncentruja si¢ na méwieniu im tego, co oni od dawna wiedza:
ze palenie jest niezdrowe, $mierdzace, kosztowne i nieakceptowane spotecznie. Nie dociera do nich to, ze palacze zdaja sobie z tego sprawg.
Prawdziwym problemem jest usunigcie przyczyn, dla ktorych siggaja po papierosy. Podczas tzw. dni bez papierosa, eksperci medyczni moéwia co$
w stylu: ,,To jest dzien, kiedy kazdy palacz probuje rzuci¢ palenie.” Kazdy palacz wie, ze jest to dzien, kiedy wigkszo$¢ palaczy wypala dwa razy
wigcej niz normalnie i bardziej ostentacyjnie, poniewaz palacze nie lubia, gdy im si¢ mowi co maja robi¢. Szczegolnie zas, gdy mowia to ludzie,
ktorzy uwazaja palaczy za glupcow i nie rozumieja, dlaczego pala. Poniewaz zupehie nie rozumieja oni palaczy, ani nie wiedza, jak utatwic¢ im
walke z natogiem, ich postawa sprowadza si¢ do stwierdzenia: ,,Sprobuj tej metody. Jesli nie zadziala - sprobuj innej.” Wyobraz sobie, ze
istniatoby dziesig¢ r6znych metod leczenia wyrostka robaczkowego. Dziewig¢ z nich leczy 10 procent pacjentdw, co oznacza, ze zabija pozostate
90 procent, a dziesiata leczy 95 procent. Wyobraz sobie, ze wiedza o dziesiatej metodzie jest znana od ponad czternastu lat, lecz zdecydowana
wigkszo$¢ lekarzy nadal poleca stosowanie pozostatych dziesigciu. Jeden z lekarzy podczas konferencji podjal jedna wazna kwestig, o ktorej do
tej pory nie mys$latem. Stwierdzit on, ze lekarze moga zosta¢ oskarzeni o nierzetelne wykonywanie zawodu, poprzez niezalecanie pacjentom
najlepszej metody walki z natogiem. Jak na ironi¢ byt on wielkim orgdownikiem zastgpczej terapii nikotynowej (gumy, plastry itp.). Staram si¢
ogolnie nie by¢ méciwy, lecz mam nadziejg, ze zostanie on pierwsza ofiarag swoich sugestii. W momencie gdy to piszg, rzad wlasnie zmarnowat
2,5 miliona funtéw szterlingdbw na kampanig¢ szokowa w telewizji, majaca ustrzec mtodziez przed wpadnigciem w natdég. Mozna byto rownie
dobrze zmarnowac te pieniadze na przekonywanie ich, ze jazda na motorowerze moze ich zabi¢. Czyz oni nie zdaja sobie sprawy, ze mtodzi
ludzie wiedza, ze jeden papieros ich nie zabije, i ze zaden nastolatek nigdy nie my$li o tym, ze zostanie nalogowcem? Zwiazek pomigdzy
paleniem i rakiem ptuc zostat potwierdzony ponad czterdziesci lat temu. Tym niemniej obecnie wigcej miodziezy uzaleznia sig od nikotyny niz
kiedykolwiek wczesniej. Oni nie cheg oglada¢ w telewizji horroréw na temat palenia. Palacze zreszta i tak unikaja takich programow. Praktycznie
kazdy nastolatek w tym kraju miat okazj¢ zobaczy¢ jakie skutki wywotuje palenie, na przyktadzie kogo$ z wlasnej rodziny. Ja sam widziatem
swego ojca 1 siostr¢ wyniszczonych przez papierosy, lecz to nie uchronito mnie przed wpadnigciem w t¢ putapke. Wystapitem kiedy$ w
ogolnokrajowym programie telewizyjnym wraz z pania doktor z agencji rzadowej ds. zwalczania nikotynizmu, ktéra w zyciu nie zapalila jednego
papierosa, i ktoéra nigdy nie wyleczyla zadnego palacza, podczas ktorego informowata ona kategorycznym tonem, w jaki sposob prowadzona
przez rzad kampania uchroni mtodziez przed uzaleznieniem sig. Jesliby tylko rzad miat na tyle zdrowego rozsadku i dat mi te 2,5 miliona funtow,
mogltbym sfinansowaé kampanig, ktora zagwarantowataby zniknigcie problemu palenia w przeciagu paru lat. Szczerze wierzg, ze kula $§niegowa
osiagneta rozmiary pitki futbolowej. Lecz po czternastu latach jest to nadal jedynie kropla w morzu. Jestem szczerze wdzigezny tysigcom bytych
palaczy, ktorzy odwiedzili moje kliniki, przeczytali moje ksiazki, ogladngli kasety wideo i polecili EASYWAY przyjaciotlom, krewnym i
wszystkim, ktorzy ich shuchali, i modlg sig, abys i ty zrobit to samo. Jednakze kula $§niegowa nie zmieni si¢ w lawing dopoki lekarze i media nie
przestana poleca¢ metod, ktore czynia rzucanie palenia cigzszym, i nie zaakceptuja, ze EASYWAY nie jest tylko jeszcze jedna z metod: LECZ
JEDYNA SENSOWNA METODA RZUCANIA PALENIA! Nie oczekujg od ciebie, zebys mi wierzyt na tym etapie, lecz w momencie, gdy
skonczysz czytaé, zrozumiesz na pewno. Nawet te rzadkie przypadki niepowodzen, ktore si¢ nam czasem zdarzaja, mowia co$ w stylu: ,,Jeszcze
mi si¢ nie udato, lecz ta metoda jest lepsza, niz jakakolwiek inna”. Jesli po skonczeniu ksiazki poczujesz, ze masz wobec mnie dtug wdzigcznosci,
mozesz z tatwoscia splaci¢ ten dtug. Nie tylko polecajac EASYWAY przyjaciotom, lecz za kazdym razem, gdy widzisz program telewizyjny,
styszysz audycjg¢ radiowa lub czytasz gazety rekomendujace inng metodg, mozesz do nich napisa¢ lub zadzwoni¢ pytajac, czemu nie polecaja
EASYWAY. To zapoczatkuje lawing i jesli dozyjg tego momentu, umrg jako szczg$liwy cztowiek. Obecne trzecie wydanie EASYWAY ma da¢ ci
swiadomos$¢ jak tatwe i przyjemne jest rzucenie palenia. Czy masz obecnie poczucie beznadziei? Zapomnij o tym. Ja osiagnalem mndstwo
wspaniatych rzeczy w zyciu, lecz najwazniejsza z nich byto wyzwolenie si¢ z niewoli nikotynowej. Ucieklem z tej putapki ponad czternascie lat
temu i nadal nie mogg si¢ nacieszy¢ faktem, ze oto jestem wolny! Nie ma powod6éw do zmartwien, nic ztego sig przeciez nie dzieje. Przeciwnie -
jestes o krok od osiagnigcia tego, o czym marzy kazdy palacz na naszej planecie: BYC WOLNYM!

NAJBARDZIEJ UZALEZNIONY CZLOWIEK NA SWIECIE, KTOREGO JESZCZE NIE SPOTKALEM

By¢ moze powinienem zaczaé od przedstawienia moich kompetencji do napisania tej ksiazki. Nie, nie jestem lekarzem ani psychiatra:
moje kwalifikacje sa bardziej odpowiednie. Spedzitem trzydziesci trzy lata swego zycia jako zagorzaty palacz. W koncowych latach w ztych
momentach palitem sto na dzien, i nigdy mniej niz sze$édziesiat. W tym czasie podejmowatem dziesiatki prob rzucenia palenia. Raz udato mi si¢
nie pali¢ przez sze§¢ miesigey, lecz weiaz mnie ,,skrgcato”, zeby zapali¢. Nadal stawatem blisko palaczy, zeby nawdycha¢ si¢ dymu i ciagle
podrozowatem w pociagu w przedziatach dla palacych. U wigkszosci palaczy, gdy rozwazaja kwestie zdrowia, pojawia si¢ stwierdzenie:
,,Przestang pali¢ zanim mnie to dopadnie”. Ja sam osiagnatem etap, kiedy wiedziatem, Ze palenie mnie zabija. Miatem nieustanne bole gltowy i
chroniczny kaszel. Ciagle odczuwalem pulsowanie w zyle na $rodku czota i szczerze wierzytem, ze w kazdej chwili w mojej glowie moze
nastapi¢ eksplozja i umr¢ w wyniku wylewu do mézgu. Martwito mnie to bardzo, lecz nadal nie odstraszato od palenia. Osiagnatem etap, kiedy
porzucitem nawet wszelkie proby rzucenia palenia. I nie chodzito o to, ze palenie mi si¢ podobato. W pewnych okresach swego zycia wigkszos¢
palaczy ulega ztudzeniu, ze bardzo smakuje im papieros w szczegdlnych przypadkach, lecz ja nigdy nie mialem tego odczucia. Zawsze nie
cierpiatem tego smaku i zapachu, lecz bylem przekonany, ze papieros pozwala mi si¢ zrelaksowa¢. Dawat mi odwagg i pewnos¢ siebie, i zawsze
czutem sig nieszczgsliwy podczas prob rzucenia palenia, poniewaz nie potrafitem sobie wyobrazi¢ szczg§liwego zycia bez papierosa. Ostatecznie
pewnego razu zona wystata mnie do hipnoterapeuty. Muszg przyznaé, ze bytem bardzo sceptycznie nastawiony do tego pomystu. Nie wiedzac
wowczas nic na temat hipnozy wyobrazalem sobie jaka$ nawiedzona wrdzke, $widrujaca mnie wzrokiem i machajaca mi przed oczami
wahadetkiem. W owym czasie ulegatlem wszystkim powszechnym zludzeniom, jakie palacze maja na temat palenia, z wyjatkiem jednego:
wiedziatem, Ze nie jestem czlowiekiem o stabej woli. Potrafitem kontrolowaé bez problemu wszystkie pozostate aspekty swojego zycia, lecz
papierosy miaty nade mna wiadzg. Cata sesja hipnozy okazata sig strata czasu. Terapeuta kazat mi podnosi¢ rece i robi¢ mnéstwo innych rzeczy,
lecz wydawato sig, Ze nic nie wychodzi. Nie stracitem §wiadomosci, ani nie wpadtem w trans (lub przynajmniej tak mi si¢ zdawato), jednakze po
calej sesji nie tylko rzucitem palenie, ale uczynitem to z prawdziwa przyjemnoscia. Lecz zanim zaraz pobiegniesz do hipnoterapeuty, pozwol mi
najpierw co$ wyjasni¢. Hipnoterapia jest narzgdziem komunikacji, lecz jesli niewlasciwa wiadomo$¢ zostanie przekazana, nie rzucisz palenia.
Daleki jestem od checi krytykowania cztowieka, u ktorego wowczas bytem, gdyz mam $wiadomos¢, ze gdyby nie on, najprawdopodobniej juz
bym teraz nie zyt. Nie potgpiam takze hipnoterapii, wrgcz przeciwnie - sam jej uzywam jako czg§¢ swoich konsultacji. Jest to sita sugestii i mocna
bron, ktéra moze by¢ uzyta zarOwno w dobrej, jak i w zlej wierze. Nigdy nie konsultuj si¢ z hipnoterapeuta, dopoki nie zostanie ci on lub ona
polecona przez kogos, kogo cenisz i komu ufasz. Podczas tych wszystkich lat kiedy palitem, myslatem, Zze moje zycie zalezy od papierosow i
bylem gotowy raczej umrze¢, niz zy¢ bez nich. Dzi$ ludzie mnie pytaja, czy miewam czasem jeszcze pociag do papieroséw. Odpowiedz brzmi:
,.Nie, nigdy”. Wrecz przeciwnie, moje zycie jest cudowne bez nich. Gdybym wcze$niej umart wskutek palenia, nie mégtbym mie¢ do nikogo
pretensji. Miatlem naprawdg wielkie szczgscie, ale najcudowniejsza zdobycza byto uwolnienie si¢ od tego koszmaru i niewoli: nie muszg juz i§¢



przez zycie systematycznie niszczac swoje ciato i dodatkowo ptacac olbrzymie pieniadze za ten ,przywilej”. Chcg wyjasni¢ jedna rzecz na
poczatku: nie jestem zadnym mistykiem. Nie wierz¢ w magikow ani wrozki. Mam umyst $cisly i1 trudno mi uwierzy¢ w co$, co wydaje sig
magiczne. Wiele czytatem na temat hipnozy i palenia, i nic co czytalem nie wyjasniato cudu, ktéry si¢ dokonat. Czemu rzucenie palenia byto tak
$miesznie proste, podczas gdy wczesniej powodowato to u mnie dlugie tygodnie czarnej rozpaczy? Duzo czasu zajeto mi odkrycie tej prostej
prawdy, glownie dlatego, ze zabieralem si¢ do tego od niewlasciwej strony. Probowalem wyjasni¢ sobie, dlaczego tak prosto bylo przestac,
podczas gdy prawdziwym problemem jest wyjasnienie, dlaczego palaczom wydaje sig to takie trudne. Palacze mowia o glodzie nikotynowym po
odstawieniu papieroséw, lecz ja nie mogg sobie przypomnie¢ nic takiego. Nie miatem zadnego fizycznego bolu, to wszystko tkwito jedynie w
umysle. Obecnie moim jedynym zajgciem jest pomaganie innym ludziom przesta¢ pali¢ i muszg przyznaé, ze jestem bardzo skuteczny: pomogltem
wyleczy¢ z natogu tysiace palaczy. Pragng tutaj podkresli¢, ze nie istnieje kto$ taki jak ,,zdeklarowany palacz”. Jeszcze do tej pory nie spotkatem
kogos, kto byt (lub raczej myslat, ze byt) tak bardzo uzalezniony, jak ja. Kazdy moze przestaé pali¢ i moze zrobi¢ to z fatwoscia. To jedynie strach
powoduje, ze nadal palimy. Strach, ze zycie nie bedzie juz nigdy tak samo przyjemne bez papierosa i ze bgdziemy si¢ wiecznie czuli pozbawieni
czego$ mitego. Nic bardziej mylnego! Zycie jest réwnie przyjemne bez papierosow, a w wielu aspektach nawet lepsze. Dodatkowa energia,
zdrowie i pieniadze to tylko niektore z korzysci, jakie daje niepalenie. Wszyscy palacze moga z tatwoscia przestaé pali¢ - nawet ty! Jedyne co
musisz zrobi¢ to przeczyta¢ t¢ ksiazke do konca z otwartym umystem. Czym wigcej zrozumiesz, tym fatwiej ci to przyjdzie. Najwazniejsza
zdobycza bedzie to, ze nie begdziesz szedt przez zycie szukajac okazji i ciagle pragnac okazjonalnego papierosa. I nie bgdziesz czul, ze odmawiasz
sobie jakiejs wielkiej przyjemnosci. Jedyna zagadka bedzie dla ciebie, dlaczego robile$ to przez tyle czasu. Cheg cig w tym miejscu ostrzec: sa
jedynie dwa powody porazki przy stosowaniu mojej metody:

1. Nieprzestrzeganie instrukcji.

Niektorych ztosci, ze jestem taki dogmatyczny, jesli chodzi o niektére sprawy. Na przyktad powiem ci, zeby$ nie probowat ograniczac
palenia lub uzywaé substytutow, jak gumy do zucia, stodycze itp. (a w szczegdlno$ci niczego co zawiera nikotyng). Jestem taki stanowczy,
poniewaz znam si¢ na rzeczy. Nie zaprzeczam, ze jest wiele osob, ktore rzucily palenie uzywajac substytutow zawierajacych nikotyng, ale
powiodlo im si¢ pomimo tego, a nie dzigki nim. Sa na $wiecie ludzie, ktorzy potrafia sig¢ kocha¢ stojac w hamaku, ale nie jest to najtatwiejszy ze
sposobow. Wszystko, o czym bede mowit ma jeden cel: uczynié¢ rzucanie palenia prostym, a przez to zapewnié¢ sukces.

2. Niezrozumienie.

Nie bierz wszystkiego, co powiem, za pewnik. Przemys$l nie tylko to, co ja mowig, lecz takze swoje zdanie i wszystko to, co
spoleczenstwo cig nauczylo na temat palenia. Na przyktad ci z was, ktorzy mysla, ze jest to tylko przyzwyczajenie, niech zapytaja samych siebie,
dlaczego inne przyzwyczajenia, czgsto bardzo przyjemne, sa tatwe do zmienienia, a to, ktore jest obrzydliwe, kosztuje nas fortung i
systematycznie nas zabija, jest takie trudne do zwalczenia. Ci z was, ktorzy mysla, ze papieros sprawia im przyjemno$¢, niech si¢ zastanowia:
dlaczego wiele innych rzeczy w zyciu, ktore sa duzo przyjemniejsze, mozecie ot tak po prostu wzia¢ lub zostawi¢, a papierosa musicie mie¢, i
zaczynacie panikowac, kiedy go nie macie?

LATWA METODA

Celem tej ksiazki jest wprowadzenie ci¢ w taki stan umystu, w ktorym rzucasz palenie od razu z uczuciem wielkiej radosci i dumy, jak
gdybys zostat wyleczony ze strasznej choroby. Jest to przeciwienstwo innych metod, przy ktérych zaczynasz z nastawieniem, jak gdyby$ miat sig
wspina¢ na Mount Everest i spedzasz nast¢pnych parg tygodni w mekach, pragnac papierosa i zazdroszczac innym palaczom. Od teraz, czym dalej
bedziesz szedt przez zycie, tym bardziej bgdziesz spogladat na papierosy zastanawiajac sig, jak to si¢ mogto staé, ze kiedykolwiek je palites.
Bedziesz patrzy! na palaczy ze wspolczuciem zamiast zazdro$ci.

Zaktadajac, ze nie jeste$ niepalacym, ani bylym palaczem, konieczne jest, aby$ palit nadal do momentu, az skonczysz tg ksiazke. To
moze ci si¢ wydawac dziwne, lecz wyjasni¢ to doktadniej w dalszych rozdziatach. W rzeczywisto$ci bowiem palenie nie daje ci absolutnie nic, i
jedna z zagadek dotyczacych palenia jest fakt, ze palac papierosa patrzymy na niego zastanawiajac sig, dlaczego wlasciwie to robimy. Jedynie po
okresie dtuzszej abstynencji papieros wydaje si¢ by¢ czyms szczegolnym. Jednakze zaakceptujmy fakt, Ze, czy to ci sig¢ podoba czy nie, wierzysz,
ze jeste§ uzalezniony. A kiedy wierzysz, ze jeste$ uzalezniony, nie mozesz by¢ nigdy do konca zrelaksowany lub skoncentrowany, jesli nie
zapalisz papierosa. Zatem nie probuj rzucaé palenia przed koncem ksigzki. W miarg czytania twoja chg¢ palenia bgdzie si¢ sukcesywnie
zmniejszaé, lecz nie przestawaj w pot drogi, bo to mogloby by¢ fatalne. Pamigtaj - musisz jedynie przestrzega¢ instrukcji. Od czasu pierwszego
wydania tej ksiazki dwana$cie lat temu, instrukcja zeby nie rzuca¢ palenia podczas czytania ksigzki frustrowata mnie najbardziej. Kiedy sam
przestalem pali¢, wielu moich znajomych i przyjaciot zrobito to samo tylko dlatego, ze ja tego dokonatem. Mysleli wtedy: ,,Jesli on moze, to
kazdy moze.” Przez te wszystkie lata, od czasu kiedy nie palg, staram si¢ przy uzyciu réznych sugestii przekonac tych, ktorzy nadal pala, jak
pigknie jest by¢ wolnym! Po pierwszej publikacji ksiazki rozdalem wiele egzemplarzy najbardziej zagorzatym palaczom sposréd moich
znajomych. Miatem nadziejg, ze nawet gdyby okazala si¢ ona najnudniejsza ksiazka jaka kiedykolwiek napisano, to i tak by ja przeczytali, cho¢by
ze wzgledu na to, ze zostata napisana przez znajomego. Jednakze po paru miesiacach z przykro$cia odkrytem, ze nie zadali sobie trudu, by ja
przeczytaé. Co wigeej, osoba, ktora w owym czasie byta moim najblizszym przyjacielem, oddata podpisany przeze mnie egzemplarz ksiazki komu
innemu, nawet jej nie przeczytawszy. Bolato mnie to mocno, lecz zdawalem sobie sprawg, ze taka wilasnie sitg ma strach przed rzuceniem palenia
- potrafi nawet zniszczy¢ przyjazn. W moim przypadku doprowadzito to niemalze do rozwodu. Moja matka spytata mojej zony: ,,czemu nie
zagrozisz, ze go zostawisz, jesli nie przestanie pali¢?”. Moja zona odparta: ,,Bo wiem, ze zostawilby mnie, gdybym tak zrobita”. Ze wstydem
muszg przyznaé, ze miata racjg - tak wielki jest strach powodowany przez palenie. Zdajg sobie sprawg, ze wielu palaczy nie konczy tej ksiazki, bo
czuja, ze beda musieli rzuci¢ palenie, kiedy ja skoncza. Niektorzy celowo czytaja tylko linijkg dziennie, aby oddali¢ ten ,,sadny” dzien. Wielu jest
obecnie zmuszanych przez swych najblizszych, zeby tylko przeczytali t¢ ksiazkg. Spojrz na to z tej strony: co masz do stracenia? Jezeli nie
przestaniesz pali¢ na koncu ksiazki, to nie bedziesz w gorszej sytuacji, niz jestes obecnie. NIE MASZ ABSOLUTNIE NIC DO STRACENIA, A
TAK WIELE DO ZYSKANIA! Jednakze, jesli nie palites przez ostatnie parg dni (tygodni), ale nie jeste$§ pewien, czy jeste$ nadal palaczem,
bylym palaczem czy tez niepalacym, wowczas nie pal podczas czytania. Jeste§ juz bowiem niepalacym. Jedyne, co teraz musimy zrobié, to
pogodzi¢ twoje cialo z moézgiem, a na koncu ksiazki bedziesz szczg§liwym niepalacym. Generalnie moja metoda jest catkowitym
przeciwienstwem normalnych metod rzucania palenia. Normalna metoda polega na wymienieniu sobie negatywnych aspektow palenia i
powiedzeniu: ,,jezeli tylko uda mi sig¢ nie pali¢ wystarczajaco dlugo, ostatecznie chg¢ palenia minie i znowu bgdg mogt sig cieszy¢ zyciem, wolny
od tego natogu”. Jest to logiczny sposob walki z natogiem i tysiace palaczy codziennie korzysta z réznych odmian tej metody. Jednakze bardzo
trudno o sukces przy jej stosowaniu, co wynika z nastgpujacych przyczyn: Przestac pali¢ nie jest problemem. Za kazdym razem, kiedy gasisz



papierosa, przestajesz pali¢. Pewnego dnia mozesz mie¢ silne powody ku temu, zeby powiedzie¢ sobie: ,,nie chcg wigeej pali¢”. Wszyscy palacze
maja je kazdego dnia i sa one silniejsze, niz mozesz sobie wyobrazi¢. Prawdziwym problemem jest dzien numer dwa, dziesig¢ czy dziesigé
tysigey, kiedy w chwili stabosci lub nawet w chwili szczgscia zapalasz jednego papierosa. A poniewaz jest to uzaleznienie narkotykowe, wigc
wkrotce cheesz zapali¢ nastgpnego i nagle ponownie stajesz si¢ palaczem. Kwestie zdrowotne powinny nas powstrzymaé. Twoj racjonalny mozg
podpowiada ci: ,,Przestan to robi¢. Jeste§ glupcem”. Jednakze w rzeczywistosci czyni to cala rzecz jeszcze trudniejsza. Palimy na przyktad kiedy
jeste$my zdenerwowani. Sprobuj powiedzie¢ palaczowi, ze to go zabija, a pierwsza rzecza jaka zrobi bgdzie odpalenie papierosa. Najwigcej
niedopatkow jest zawsze przed szpitalami dla chorych na raka. Wszystkie powody dla rzucenia palenia czynia wlasciwie ten proces cigzszym z
dwoch innych przyczyn. Po pierwsze powoduja one poczucie poswigcenia, gdyz palacz jest zawsze zmuszony do rezygnacji ze swego przyjaciela,
podpory, przyjemnosci itp. Po drugie wprowadzajq zamieszanie: nikt nie pali z powodéw dla ktérych powinien przesta¢ to robi¢. Podstawowe
pytanie brzmi: ,,dlaczego chcemy lub musimy to robi¢?” Zasady mojej metody sa w skrocie nastgpujace: poczatkowo zapomnie¢. Powody dla
ktorych chceesz rzuci¢ palenie i zapyta¢ siebie: Co mi daje palenie papierosow? Czy sprawia mi to przyjemno$¢? Czy naprawdg cheg iS¢ przez
zycie okrutnie przeplacajac za mozliwos¢ wkladania tych cienkich pateczek w usta i duszenia samego siebie? Prawda jest taka, ze papierosy
zupetnie nic ci nie daja. Zrozum dobrze: nie mowig o tym, ze jest wigcej ztych niz dobrych stron zwiazanych z paleniem - wszyscy palacze
wiedza o tym przez cate zycie. Chcg powiedzie¢, ze nie ma zadnych korzysci plynacych z palenia. Jedyna korzyscia kiedykolwiek plynaca z
palenia byl towarzyski ,,plus” w poczatkach dwudziestego wieku. Obecnie nawet palacze uwazaja palenie za odpychajacy nalog. Wigkszo$¢
palaczy stara si¢ znalez¢ racjonalne wytlumaczenie dla swojego palenia, ale wszystkie argumenty okazuja si¢ bzdurne. Na poczatku trzeba zatem
usuna¢ wszystkie iluzje na temat palenia. W rzeczywistosci wkrotce si¢ przekonasz, ze nie rezygnujesz absolutnie z niczego, a wrgcz przeciwnie -
jest wiele wspanialych rzeczy do zyskania jako niepalacy, a pieniadze i zdrowie to tylko dwie sposrdd tych pozytywnych zdobyczy. Kiedy tylko
usuniemy ztudzenie, ze zycie nigdy juz nie bedzie tak samo pigkne bez papierosow i skoro tylko uswiadomisz sobie, ze zycie jest duzo lepsze bez
nich, powrdcimy do tematu pieni¢dzy i zdrowia oraz wielu innych powodow rzucania palenia. Wszystkie te pozytywne zdobycze bgda dodatkowa
pomoca w osiagnigciu tego, na co naprawdg zastugujesz - by¢ wolnym od niewoli nikotynowe;j.

DLACZEGO TRUDNO JEST PRZESTAC PALIC?

Jak juz wczesniej wyjasniatem, zainteresowatem sig problemem palenia z powodu swojego wlasnego uzaleznienia. Kiedy wreszcie
przestatem pali¢ to bylo jak magia. Podczas wczesniejszych prob przechodzitem przez tygodnie gigbokiej depresji. Zdarzaty si¢ czasem dobre i
pogodne dni, po ktérych jednak wpadatem z powrotem w przygngbienie. To bylo jak wydrapywanie si¢ z glgbokiego dotu - juz czujesz, ze jestes
na gorze, dostrzegasz stonce na niebie i nagle czujesz, ze zjezdzasz z powrotem. Ostatecznie zapalasz papierosa, smakuje on okropnie i
zastanawiasz sig, dlaczego musisz to robic.

Jednym z pytan, jakie zawsze zadaj¢ palaczowi przed konsultacjami jest: ,,Czy chcesz przesta¢ pali¢?”. W pewnym sensie jest to ghupie
pytanie. Kazdy palacz chciatby przesta¢ pali¢. Jezeli zapytasz najbardziej zatwardziatego palacza: ,,Czy gdyby$ mial mozliwos¢ cofnaé si¢ do
czasu, zanim zaczale§ pali¢, z wiedza ktora posiadasz obecnie, to czy zaczatby$ pali¢?”, odpowiedz bedzie: ,Nigdy!”. Spytaj najbardziej
zatwardziatego palacza - kogo$, kto nie mysli, ze to szkodzi jego zdrowiu, kto nie martwi si¢ opinia spoleczenstwa i kto moze sobie na to
pozwoli¢ (nie ma ich obecnie zbyt wielu) - ,,Czy bedziesz zachgcaé swoje dzieci do palenia?”. Odpowiedz brzmi: ,,Nigdy!” Wszyscy palacze
czuja, ze jakie$ zto ma nad nimi wladzg. W poczatkowych dniach mowimy sobie: ,,Przestang pali¢, jeszcze nie dzi$, ale jutro”. Ostatecznie
dochodzimy do stanu, kiedy myslimy, ze albo nie mamy silnej woli, zeby przesta¢, albo zZe jest co$ takiego w papierosie, co musimy mie¢, aby
cieszy¢ si¢ zyciem. Jak juz wczeéniej powiedzialem problem nie polega na wyjasnieniu, czemu fatwo jest przesta¢ pali¢, lecz na wyjasnieniu
czemu trudno jest przestac. W rzeczywisto$ci prawdziwym problemem jest wyjasnienie, czemu ktokolwiek zaczyna pali¢, i czemu na pewnym
etapie ponad szes$c¢dziesiat procent populacji palito papierosy. Caty problem palenia jest nadzwyczajna zagadka. Jedynym powodem dlaczego
zaczynamy pali¢ sa tysiace ludzi, ktorzy juz to robia. Jednoczes$nie wszyscy oni chcieliby, Zeby nigdy nie zaczynali, i méwia nam otwarcie, ze jest
to strata czasu i pienigdzy. Nie potrafimy jednak uwierzyé, ze to si¢ im nie podoba. Utozsamiamy palenie z faktem bycia dorostym i cigzko
pracujemy, zeby sami si¢ uzalezni¢. Nastgpnie spgdzamy reszt¢ swojego zycia mowiac naszym dzieciom, zeby nie pality i probujac samemu
przezwycigzy¢ ten natég. Placimy rowniez za to cigzkie pieniadze przez reszt¢ swojego zycia. Przecigtny palacz wypalajacy dwadziescia
papierosow dziennie wydaje w ciagu calego zycia okoto 75 000 zt na papierosy. I co robimy z tymi pienigdzmi? (Nie byloby tak zle gdyby$my je
po prostu wyrzucili do kosza). Uzywamy ich zeby systematycznie niszczy¢ piuca rakotworczymi substancjami smolistymi, stopniowo zapychac¢ i
zatruwac nasze naczynia krwiono$ne. Kazdego dnia coraz bardziej pozbawiamy kazdy miesien i organ naszego ciata tlenu, wskutek czego stajemy
si¢ coraz bardziej ospali. Skazujemy si¢ na dozywocie brzydkiego oddechu, pozotktych zgbdéw, popalonych ubran, $§mierdzacych popielniczek i
wstrgtnego zapachu spalonego tytoniu. Jest to dozywocie niewoli. Spedzamy potowg zycia w sytuacjach, kiedy spoteczenstwo zabrania nam pali¢
(w kosciotach, szpitalach, szkotach, teatrach itp.), albo mamy poczucie pustki podczas prob ograniczania palenia lub rzucenia go catkowicie.
Pozostata czg$¢ zycia spgdzamy w sytuacjach, kiedy mozemy pali¢, ale chcieliby$my tego nie robi¢. Coz to za hobby - gdy palisz, marzysz o tym,
aby tego nie robi¢, a gdy nie palisz, pragniesz papierosa? To dozywocie bycia traktowanym przez potowg spoteczenstwa niemalze jak trgdowaty, i
co gorsze - dozywocie poczucia wszechogarniajacej pogardy. Palacz gardzi soba podczas kazdego Swiatowego Dnia Bez Papierosa, kiedy widzi
ostrzezenie na temat zdrowia, podczas kampanii antynikotynowych, kiedy odczuwa bole w klatce piersiowej lub gdy jest jedynym palaczem w
towarzystwie niepalacych. Musi i§¢ przez cale swe zycie z uczuciem pogardy na dnie swego umyshu, i co w zamian otrzymuje? ABSOLUTNIE
NIC! Przyjemnos$¢? Rado$¢? Relaks? Wsparcie? Wszystko to sa jedynie ztudzenia. Chyba Ze za przyjemne uznamy noszenie zbyt ciasnych butow
tylko po to, aby odczu¢ ulgg gdy je w koncu zdejmiemy. Jak juz wezesniej powiedziatem problem stanowi nie tylko wyjasnienie dlaczego palacze
uwazajg rzucenie palenia za co$ trudnego, ale dlaczego ktokolwiek w ogoéle tak uwaza. Prawdopodobnie méwisz sobie: ,,Wszystko pigknie, ale
kiedy raz juz uzaleznisz si¢ od tego, to trudno jest przestac.” Ale dlaczego jest tak trudno i dlaczego musimy pali¢? Na te pytania palacze szukaja
odpowiedzi przez cate zycie. Niektorzy mowia, ze to z powodu silnego glodu nikotynowego. W rzeczywistosci gtod spowodowany odstawieniem
nikotyny jest tak staby (zobacz rozdzial 6), ze wigkszo$¢ palaczy zylo i umarto nawet nie zdajac sobie sprawy, ze byli od niej uzaleznieni.
Niektorzy mowia, ze papierosy sa smaczne. Wcale nie sa. Sa obrzydliwymi i $mierdzacymi rzeczami. Zapytaj jakiegokolwiek palacza, ktory
uwaza ze pali jedynie dlatego ze lubi papierosy, czy jezeli nie ma swoich papierosow i moze dosta¢ tylko takiego, ktorego nie lubi, to czy
przestanie pali¢. Palacz zapalitby raczej stary sznur, niz zrezygnowat z palenia. Przyjemno$¢ nie ma z tym nic wspdlnego. Ja sam przyktadowo
lubi¢ homary, ale nigdy nie dotartem do etapu, kiedy musiatlem mie¢ dwadzie$cia homarow uwieszonych u szyi. Pozostatymi rzeczami w zyciu
cieszymy si¢ w momencie korzystania z nich, ale nie siedzimy z uczuciem nieszczgscia, kiedy ich nie mamy. Niektorzy doszukuja si¢ glgbszych,
psychologicznych aspektéw, jak np. ,,Syndrom Freuda”, ,,Dziecko przy piersi matki” itp. W rzeczywistosci jest doktadnie odwrotnie. Zazwyczaj
powodem, dlaczego zaczynamy palié, jest che¢ pokazania, ze jesteSmy dorosli. Gdyby$smy musieli w miejscu publicznym ssa¢ piers matki, to
umarliby$my z zazenowania. Niektorzy sadza, ze jest odwrotnie - ze chodzi o efekt ,,macho” - wdychanie dymu i wypuszczanie nosem. Rowniez
ten argument nie ma najmniejszego sensu. W uchu palacy si¢ papieros wygladatby po prostu $miesznie. Duzo zalo$niejsze jest wdychanie
rakotworczych substancji smolistych do ptuc. Niektorzy mowia: ,,Kiedy palg, to mam czym zajaé rece”. Wigc po co go zapalac? ,Jest to pewna



satysfakcja dla ust” Wigc po co go zapala¢? ,,Chodzi o uczucie, jakie daje dym idacy do ptuc”. Straszne uczucie - nazywa si¢ to uduszeniem.
Wielu wierzy, ze palenie niweluje nudg. To tez jest ztudzenie. Nuda jest stanem umystu. W samym papierosie nie ma nic interesujacego. Przez
trzydziesci trzy lata powodem dla mnie bylo to, Zze papierosy mnie relaksuja, daja odwage i pewnos¢ siebie. Wiedziatem takze, ze zabijaja mnie i
kosztuja fortung. Dlaczego nie poszedtem do lekarza, zeby dat mi jaki$ alternatywny $rodek na zrelaksowanie i dodanie odwagi i pewnosci siebie?
Nie poszedlem, bo wiedzialem, ze on mi co$ takiego zaproponuje. To nie byt powdd, to byta wymowka. Niektorzy mowia, ze pala tylko dlatego,
ze ich przyjaciele to robig. Czy naprawdg jeste$ tak ghupi? Jesli tak, to lepiej zacznij si¢ modli¢, zeby twoi przyjaciele nie zaczgli ucina¢ sobie
glow, aby wyleczy¢ bol glowy! Wigkszo$¢ palaczy, ktorzy si¢ nad tym zastanawiaja, dochodza ostatecznie do wniosku, ze jest to po prostu
przyzwyczajenie. Nie jest to prawdziwe wytlumaczenie, ale po odrzuceniu wszelkich pozostalych wyjasnien, wydaje si¢ ono jedynym
racjonalnym wnioskiem, jaki jeszcze pozostal. Niestety, to wytlumaczenie jest rowniez nielogiczne. Kazdego dnia zmieniamy przyzwyczajenia, a
niektore z nich sa bardzo przyjemne. Zostalismy nauczeni, Ze palenie jest przyzwyczajeniem, a te s trudne do zmienienia. Czy jest tak naprawdg?
W Wielkiej Brytanii jesteSmy przyzwyczajeni do jezdzenia po lewej stronie ulicy. Jednakze kiedy jedziemy na kontynent albo do USA
natychmiast zmieniamy to przyzwyczajenie bez jakichkolwiek wigkszych trudno$ci. Jest oczywistym mitem, ze trudno jest zmieni¢
przyzwyczajenia. Faktem jest, ze ustanawiamy i zmieniamy przyzwyczajenia kazdego dnia naszego zycia. Dlaczego zatem tak trudno nam
zmieni¢ przyzwyczajenie, ktore smakuje ohydnie, zabija nas, kosztuje fortung, jest obrzydliwe i ktdre i tak chcieliby$my zmienié, jezeli jedyne, co
musimy zrobi¢, to przesta¢ to robi¢? Odpowiedz jest taka, ze palenie nie jest przyzwyczajeniem: JEST TO UZALEZNIENIE NARKOTYKOWE!
To wiasnie dlatego wydaje si¢ ono by¢ takie trudne do ,,rzucenia”. By¢ moze czujesz, ze to wyjasnia, dlaczego jest trudno ,,rzuci¢”. To thumaczy
jedynie, dlaczego wigkszo$¢ palaczy mysli, ze trudno jest ,,rzuci¢”. Dzieje si¢ tak dlatego, ze nie rozumieja oni uzaleznienia narkotykowego.
Gltoéwna przyczyna jest to, ze palacze sa przekonani, ze czerpia jaka$ przyjemnos¢ i/lub wsparcie z palenia i wierza, ze dokonuja po$wigcenia,
kiedy z niego rezygnuja. Cudowna prawda jest taka, ze kiedy zrozumiesz istot¢ uzaleznienia nikotynowego i poznasz prawdziwe powody, dla
ktorych palisz, przestaniesz to robic - ot tak, od zaraz. I w przeciagu trzech tygodni jedyna tajemnica bgdzie pytanie, czemu wczesniej myslates, ze
musiates palié¢ przez tyle czasu, i czemu nie potrafisz przekona¢ innych palaczy JAK CUDOWNIE JEST BYC NIEPALACYM!

ZATRWAZAJACA PULAPKA

Palenie to najbardziej subtelna i zatrwazajaca pulapka, jaka czlowiek i natura razem stworzyli. Co wciaga nas w nig na samym
poczatku? Tysiace dorostych, ktorzy juz pala. Ostrzegaja nas nawet, ze jest to obrzydliwe, niesmaczne przyzwyczajenie, ktore ostatecznie nas
zabija 1 kosztuje fortung. Jednakze nie jesteSmy w stanie uwierzy¢, ze palenie nie sprawia im przyjemnosci. Jednym z patetycznych aspektow
palenia jest to, jak cigzko musimy pracowacé, zeby sig uzaleznié. Jest to jedyna putapka w naturze, ktora nie ma zadnego wabika, zadnego kawatka
sera. Rzecza, ktora otwiera pulapke jest fakt, ze papierosy smakuja okropnie. Gdyby ten pierwszy papieros smakowat dobrze, dzwonki alarmowe
odezwatyby si¢ w naszej glowie, i jako inteligentne osoby zrozumieliby$my, dlaczego potowa dorostej populacji placi duze pieniadze, zeby
systematycznie si¢ zatruwac. Jednakze, poniewaz ten pierwszy papieros smakuje ohydnie, nasze mlode mozgi upewniaja sig, ze nigdy si¢ nie
uzaleznimy, i my$limy, ze skoro nam nie smakuja, mozemy przesta¢, kiedy tylko nam si¢ zachce. Jest to jedyny narkotyk w naturze, ktory nie
pozwala ci osiagna¢ swojego celu. Chlopcy zaczynaja zazwyczaj pali¢, by wyglada¢ na twardzieli (jak Clint Eastwood czy Humphrey Bogart).
Przy pierwszym papierosie na pewno nie czujesz si¢ twardzielem. Boisz si¢ zaciagna¢, a jesli nawdychasz si¢ zbyt duzo, odczuwasz zawroty
glowy i nudnosci. Pragniesz jedynie uciec jak najdalej i zwymiotowac cate to ohydztwo. Z kobietami jest tak, ze chca wyglada¢ na wytworne,
mtode damy. Wszyscy znamy ten widok, gdy matymi pociagnigciami pala papierosa i wygladajaq absolutnie $miesznie. Do czasu kiedy chiopcy
naucza si¢ wygladac¢ na twardzieli, a dziewczyny jak mtode damy, wszyscy oni chcieliby, zeby nigdy nie zaczgli pali¢. Zastanawiam sig, czy
kobiety kiedykolwiek wygladaty wytwornie z papierosem, czy jest to jedynie wytwor naszej wyobrazni, kreowany przez reklamy papierosow.
Nastgpnie spgdzamy resztg zycia starajac si¢ wyjasni¢ sobie, dlaczego palimy; méwimy naszym dzieciom, zeby nie daty si¢ ztapa¢ w tg putapke i
od czasu do czasu sami staramy si¢ wyzwoli¢. Putapka jest tak skonstruowana, ze probujemy przestac pali¢ jedynie wtedy, gdy mamy jakis stres
w zyciu, np.: brak pienigdzy, problemy zdrowotne lub poczucie bycia traktowanym jak tredowaty. Skoro tylko przestajemy pali¢, od razu mamy
jeszcze wigeej stresu (ze wzgledu na przerazajacy gtod nikotynowy po odstawieniu papieroséw). Dodatkowo rzecz, na ktérej w takich sytuacjach
zawsze polegaliSmy (nasza podpora - papieros), jest w tym momencie nicosiagalna. Po kilku dniach mgczarni stwierdzamy, ze pewnie wybralismy
nieodpowiedni moment. Musimy zaczeka¢ na okres pozbawiony stresu, a skoro tylko ten moment nadchodzi, powod, dla ktérego chcielismy
przesta¢ pali¢, znika. Oczywiscie odpowiedni czas nigdy nie nadejdzie, bo po pierwsze wydaje nam sig, ze nasze zycie staje si¢ coraz bardziej
stresujace. Kiedy wychodzimy spod opieki rodzicéw, naturalna koleja rzeczy jest zakladanie domu, branie kredytow, dziecko, bardziej
odpowiedzialna praca itp. Jest to rowniez ztudzenie. W rzeczywistoséci najbardziej stresujacy okres zycia dla kazdego stworzenia to dziecinstwo i
dojrzewanie. Zazwyczaj mylimy stres z odpowiedzialnoscia. Zycie palacza staje sig automatycznie bardziej stresujace, poniewaz tyton nie pomaga
relaksacji, ani tez nie tagodzi stresu, jak zostatlo to nam wpojone przez spoteczenstwo. Jest doktadnie odwrotnie: w rzeczywistosci papierosy
powoduja, ze stajesz si¢ bardziej nerwowy i zestresowany. Nawet ci palacze, ktorym udaje si¢ rzuci¢ nalog (wigkszosci udaje si¢ raz lub wigeej
razy w zyciu), potrafig prowadzi¢ perfekcyjnie szczg$liwe zycie, a potem znowu wpadaja w t¢ putapke. Palenie papierosow jest jak chodzenie po
labiryncie. Skoro tylko dostaniemy si¢ do niego, nasz umyst staje si¢ zamglony i spgdzamy resztg swojego zycia starajac si¢ jako$s wydostac.
Wielu z nas sig to udaje, po to tylko, zeby wkrotce wejs¢ tam z powrotem. Spedzitem trzydziesci trzy lata, starajac si¢ wydostac z tego labiryntu.
Jak wszyscy palacze nie potrafilem tego zrozumiec¢. Jednakze, wskutek kombinacji nadzwyczajnych okolicznosci, z ktorych zadna nie byta moja
zastuga, chciatem dowiedzie¢ sig, dlaczego wczesniej tak trudno byto mi przestac palié, podczas gdy kiedy w koncu przestatem, okazato sig to nie
tylko tatwe, ale i przyjemne. Od momentu rzucenia palenia moim hobby, a pézniej gtdéwnym zajgciem stato si¢ rozwiewanie tajemnic dotyczacych
palenia. Jest to niesamowita uktadanka, i podobnie jak Kostka Rubika, praktycznie nie do rozwigzania. Jednakze jak w przypadku wigkszosci
skomplikowanych puzzli, jesli znasz rozwiazanie, to jest to dziecinnie fatwe! Mam latwy sposob na rozwiazanie problemu rzucenia palenia.
Przeprowadzg cig przez labirynt, aby upewni¢ sig, ze nigdy nie wkroczysz do niego z powrotem. Jedyne co musisz zrobi¢ to przestrzegad
instrukcji. Jezeli skrgcisz w zta strong, reszta instrukcji bedzie bezuzyteczna. Muszg podkresli¢, ze kazdy moze z fatwoscia przesta¢ pali¢, ale
najpierw musimy ustali¢ pewne fakty. Nie, nie mam tu na mysli przerazajacych faktoéw. Wiem, jeste$§ ich w peilni §wiadomy. Jest juz
wystarczajaco duzo informacji na temat szkodliwych skutkow palenia. Gdyby to miato ci¢ powstrzymacé, juz dawno by$ nie palit. Cheg ustalic,
dlaczego wydaje nam sig, ze trudno jest przesta¢ palic? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, musimy ustali¢ prawdziwe powody, dlaczego nadal
palimy.

DLACZEGO NADAL PALIMY?
Wszyscy zaczynamy z glupich powodow, zazwyczaj pod wplywem presji otoczenia lub przy okazji spotkan towarzyskich. Ale

dlaczego kontynuujemy palenie, kiedy u$wiadamiamy sobie, ze jestesmy uzaleznieni? Zaden regularny palacz nie wie, dlaczego pali. Gdyby
wiedzial, to przestatby to robi¢. Zadawalem to pytanie tysiacom palaczy podczas moich sesji. Prawdziwa przyczyna jest jednakowa dla



wszystkich palaczy, lecz réoznorodnos$é¢ odpowiedzi wydaje si¢ nieskonczona. Sadzg, ze ta czgs¢ moich konsultacji jest najbardziej zdumiewajaca,
a jednocze$nie najbardziej patetyczna. Wszyscy palacze wiedza w glebi serca, ze sa glupcami. Wiedza doskonale, ze nie mieli potrzeby palic,
zanim si¢ uzaleznili. Wigkszos$¢ z nich pamigta, Zze ten pierwszy papieros smakowatl okropnie, i ze musieli cigzko pracowac, aby si¢ uzalezni¢.
Najbardziej denerwujaca rzecza dla palaczy jest to, ze sami czuja, iz niepalacy nie odczuwaja zadnej pustki, a na dodatek wy$miewaja si¢ z
palaczy (trudno zeby nie, gdy policza swoje pieniadze). Jednakze palacze sa racjonalnymi istotami ludzkimi. Wiedza, ze podejmuja straszne
ryzyko zdrowotne i wydaja na papierosy fortung w przeciagu calego swojego zycia. Dlatego tez niezbgdne jest znalezienie racjonalnego
wytlumaczenia, dla usprawiedliwienia swojego natogu. Wiasciwym powodem, czemu palacze nadal pala, jest subtelna kombinacja dwoch
czynnikow, ktore zostana przedstawione w dwéch nastepnych rozdziatach. Sa nimi: UZALEZNIENIE NIKOTYNOWE I PRANIE MOZGU

UZALEZNIENIE NIKOTYNOWE

Nikotyna - bezbarwna, oleista substancja, jest narkotykiem zawartym w tytoniu, ktoéry uzaleznia palacza. Jest to najszybciej
uzalezniajacy narkotyk, znany ludzkosci, i moze wystarczy¢ jeden papieros, zeby popas¢ w uzaleznienie. Kazde pociagnigcie papierosa dostarcza
przez ptuca do mézgu mata dawke nikotyny, ktora dziala szybciej niz heroina, jaka narkoman wstrzykuje sobie do zyly. Jezeli robisz dwadziescia
~machow” z kazdego papierosa, to otrzymujesz w tym czasie dwadziescia porcji narkotyku. Nikotyna jest szybko dziatajacym narkotykiem, a jej
poziom w krwiobiegu obniza si¢ do okoto potowy w przeciagu pét godziny od wypalenia papierosa, i do okoto jednej czwartej po uptywie
godziny. To wyja$nia, dlaczego przecigtny palacz wypala okolo dwudziestu papierosow dziennie. Skoro tylko palacz zgasi papierosa, nikotyna
zaczyna bardzo szybko opuszczaé¢ jego cialo i zaczyna on odczuwaé gtdéd nikotynowy. Muszg w tym miejscu rozwia¢ powszechny mit, jaki
palacze maja na temat tego glodu. Mysla oni, ze gtod nikotynowy jest ta okropna trauma, przez ktora przechodza kiedy probuja, lub sa zmuszeni
do rzucenia palenia. Cierpienia te sa w rzeczywistosci gtéwnie psychiczne: palacz czuje si¢ pozbawiony swojej przyjemnosci i/lub wsparcia.
Wyjasnig te kwestie w pozniejszych rozdziatach. Rzeczywisty gtod po odstawieniu nikotyny jest tak tagodny, ze wigkszos¢ palaczy zylo i umarto
nie uswiadamiajac sobie nawet, ze byli uzaleznieni od narkotyku. Kiedy uzywamy terminu ,,uzalezniony od narkotyku” mys$limy zazwyczaj, ze po
prostu ,,wpadliSmy w przyzwyczajenie”. Wigkszo$¢ palaczy ma straszne wyobrazenia o narkotykach, jednakze sami sa wlasnie uzaleznieni od
narkotyku. Na szczg$cie jest to narkotyk fatwy do rzucenia, ale najpierw trzeba zaakceptowac fakt, ze jeste$ uzalezniony. Nie ma fizycznego bolu
po odstawieniu nikotyny. Jest to jedynie puste, nieustanne uczucie braku czegos, i to dlatego wielu palaczy mysli, ze ma to co$ wspodlnego z ich
rekami. Jezeli to uczucie si¢ przedtuza, palacz staje si¢ nerwowy, niepewny, podrazniony i brakuje mu pewnosci siebie. To jest jak taknienie -
taknienie trucizny, NIKOTYNY. Po siedmiu sekundach od zapalenia papierosa $wieza nikotyna jest dostarczana organizmowi i faknienie mija.
Rezultatem tego jest relaksacja i pewnosc siebie, jaka papieros daje palaczowi. W poczatkowych dniach, kiedy zaczynamy pali¢, gtéd nikotynowy
ijego uSmierzanie s tak tagodne, ze nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze co$ takiego istnieje. Kiedy zaczynamy pali¢ regularnie mys$limy, ze albo
zaczeliSmy lubi¢ papierosy, albo po prostu ,,wpadliSmy w przyzwyczajenie”. Prawda jest taka, ze jestesSmy juz uzaleznieni. Nie zdajemy sobie z
tego sprawy, lecz ten maty nikotynowy potwor jest juz w naszym brzuchu i odtad przez caty czas musimy go karmi¢. Wszyscy palacze zaczynaja
pali¢ z glupich powodow. Nikt przeciez nie musi. Jedynym powodem, dlaczego ktokolwiek pali (czy to palacz okazjonalny czy tez nalogowy) jest
potrzeba nakarmienia tego matego potworka. Palenie papierosow jest wielkq seriq zagadek. Wszyscy palacze wiedza w glebi serca, ze sa glupcami
i ze zostali uwigzieni przez jakie$ zte moce. Jednakze najbardziej patetyczne jest to, ze przyjemnoscia, jaka palacz osiaga przez palenie, jest
mozliwo$¢ powrotu do stanu spokoju, rownowagi i pewnosci siebie, jaka kazdy z nich mial, zanim si¢ uzaleznil. Znasz to uczucie, kiedy alarm
sasiada przez caly dzien si¢ odzywa, albo wystgpuja jakie$ inne, nieustajace zaktdcenia. W pewnym momencie w koncu to mija i doswiadczasz
cudownego uczucia ciszy i spokoju. Nie jest to tak naprawdg spokoj, lecz jedynie koniec tych zaktocen. Zanim zaczniemy fancuch nikotynowy,
nasze ciata sa kompletne. Wprowadzamy nastgpnie nikotyng do organizmu, a kiedy odktadamy papierosa, nikotyna zaczyna opuszcza¢ nasze ciato
i cierpimy gtod nikotynowy - nie fizyczny bol, lecz jedynie uczucie pustki. Nie jesteSmy nawet §wiadomi, ze to istnieje - jest to jak cieknacy kran
wewnatrz naszego organizmu. Nasz racjonalny umyst tego nie rozumie. I wcale nie musi. Jedyne co wiemy to to, ze chcemy papierosa, i kiedy go
zapalamy, faknienie na moment znika, i przez chwilg jesteémy zadowoleni i pewni siebie tak, jak byliSmy, zanim wpadliSmy w uzaleZznienie.
Jednakze satysfakcja jest jedynie chwilowa, poniewaz aby u$mierzy¢ taknienie, musisz dostarcza¢ wigcej nikotyny swojemu organizmowi. Skoro
tylko zgasisz papierosa taknienie zaczyna sig od poczatku i w ten sposob taficuch trwa przez caly czas. Jest to taficuch na cate zycie -DOPOKI GO
NIE PRZERWIESZ! Cata proces palenia jest jak noszenie zbyt ciasnych butéw po to tylko, zeby odczu¢ przyjemno$é, kiedy w koncu je
zdejmiesz.

Sa trzy glowne powody, dlaczego palacze nie potrafiag dostrzec tego w ten sposob:

1. Od urodzenia byliSmy poddawani masowemu praniu mézgu, moéwiacemu, ze palacze osiagaja wielka przyjemnosc i/lub wsparcie
dzigki paleniu. Gdyby tak nie bylo, to po co podejmowaliby takie straszne ryzyko i marnowali na to tyle pienigdzy?

2. Poniewaz fizycznie gtdd nikotynowy nie powoduje zadnego bolu, lecz jest jedynie uczuciem pustki i niepewnosci, podobnym do gtodu
lub normalnego stresu, a zazwyczaj w takich sytuacjach zapalamy papierosa, wigc uwazamy to uczucie za normalne.

3. Jednakze gtéwnym powodem, dlaczego palacze nie dostrzegaja palenia w prawdziwym $wietle jest fakt, ze to dziata od tytu do przodu.
Uczucia pustki doswiadczasz jedynie w momencie, kiedy nie palisz papierosa. A poniewaz w poczatkowych stadiach palenia proces uzalezniania
sig jest bardzo subtelny i stopniowy, uwazamy takie uczucie za co$ normalnego i nie winimy za to poprzedniego papierosa. W momencie, kiedy
zapalasz papierosa, otrzymujesz niemalze natychmiastowego ,,kopa” i czujesz si¢ mniej nerwowy i bardziej zrelaksowany. Myslisz wowczas, ze
jest to zastuga papierosa.

To wiasnie ten odwrotny proces czyni narkotyki trudnymi do rzucenia. WyobraZ sobie uczucie paniki, ogarniajace cztowiecka
uzaleznionego od heroiny, ktory nie ma heroiny. A teraz wyobraz sobie wielka rados¢ tego cztowieka, kiedy wreszcie moze wbi¢ sobie iglte w zyle
1 wstrzykna¢ heroing. Czy potrafisz sobie wyobrazi¢ kogokolwiek, kto czerpie przyjemnos$¢ z wkluwania sobie iglty w zyle? Czy moze sama mysl
o tym napawa ci¢ przerazeniem? Ludzie nie uzaleznieni od heroiny nie znaja tego panicznego uczucia braku narkotyku. Heroina go nie usmierza.
Przeciwnie, powoduje je. Niepalacy nie maja tego pustego uczucia taknienia papierosa i nie zaczynaja panikowac, kiedy zapas si¢ konczy.
Niepalacy nie potrafia zrozumie¢ jak palacze moga osiaga¢ przyjemnos$¢ z wkladania tych obrzydliwych pateczek do ust, zapalania ich i
wdychania tego §winstwa do ptuc. I wiesz co? Palacze tez tego nie potrafia zrozumie¢. MOwimy o paleniu, jako o czyms relaksujacym i dajacym
zadowolenie. Ale zadowolenie mozesz osiagna¢ dopiero wtedy, kiedy wczesniej bytes niezadowolony. Dlaczego niepalacy nie czuja
niezadowolenia? I dlaczego po positku, kiedy niepalacy sa zupetnie zrelaksowani, palacze sa tacy niezrelaksowani do momentu, kiedy zaspokoja
tego matego nikotynowego potwora? Wybacz, ze po§wiecg teraz trochg czasu temu tematowi. Gtownym powodem, czemu palaczom trudno jest



rzuci¢ palenie jest to, ze wierza oni, ze rezygnuja z jakiejs wielkiej przyjemnosci lub wsparcia. Niezbgdnie konieczne jest, aby$ zrozumial, ze nie
rezygnujesz absolutnie z niczego. Najlepszym sposobem na zrozumienie niuanséw putapki nikotynowej jest pordwnanie palenia z jedzeniem.
Jezeli mamy w zwyczaju jada¢ positki o regularnych porach, to nie jeste§my $wiadomi bycia glodnym pomigdzy positkami. Jedynie w przypadku,
gdy positek si¢ opdznia, stajemy si¢ $wiadomi, ze jestesmy glodni. Lecz nawet wtedy nie ma Zadnego fizycznego bolu, a jedynie uczucie pustki,
ktore znamy jako: ,,Chcg jes¢”. Jednoczes$nie proces zaspokajania glodu jest bardzo przyjemna czynno$cia. Palenie wydaje si¢ by¢ identyczne.
Uczucie pustki i niepewnosci, znane jako chg¢ czy potrzeba zapalenia papierosa, jest identyczne jak taknienie jedzenia. Jednakze jedno nie
zaspokoi drugiego. Jak w przypadku jedzenia nie istnieje fizyczny bol, a samo uczucie jest tak niewyczuwalne, ze nawet nie jesteSmy $wiadomi
jego istnienia pomigdzy papierosami. Jedynie w przypadku gdy chcemy zapali¢, a nie mozemy tego uczynié, zaczynamy odczuwaé pewien
dyskomfort. Lecz kiedy zapalimy, czujemy si¢ usatysfakcjonowani. To wlasnie owo podobienstwo do jedzenia pomaga omami¢ palaczy, ze
czerpia wielka przyjemno$¢ z palenia. Niektorym palaczom trudno uwierzyé, ze nie ma zadnej przyjemnosci, wsparcia czy czegokolwiek innego
w papierosie. Niektorzy mowia: ,,Jak mozesz twierdzi¢, ze nie mam wsparcia w papierosie? Przeciez moéwisz mi, ze kiedy zapalg, poczujg si¢
mniej zdenerwowany”. Pomimo, ze jedzenie i palenie wydaja si¢ by¢ podobne, w rzeczywistosci sa doktadnymi przeciwienstwami:

1. Jesz po to, aby przetrwac i przedtuzy¢ sobie zycie, podczas gdy palenie skraca twoje zycie.

2. Jedzenie smakuje naprawdg dobrze, a sam proces zaspokajania glodu jest przyjemna czynnoscia, ktéra mozemy cieszy¢ sig przez cate
zycie, podczas gdy palenie wigze si¢ z wdychaniem brudnego i trujacego dymu do ptuc.

3. Jedzenie nie wywotuje glodu, lecz go zaspokaja, natomiast pierwszy papieros zapoczatkowuje taknienie nikotyny, a kazdy nastepny
zamiast to taknienie u$mierzac, zapewnia, ze bgdzie ono trwalo do konca twojego zycia.

Jest to korzystny moment na rozwianie kolejnego mitu dotyczacego palenia - ze palenie jest przyzwyczajeniem. Czy jedzenie jest
przyzwyczajeniem? Jesli tak uwazasz, to sprobuj zupetnie z niego zrezygnowac. Nie, nazwanie jedzenia przyzwyczajeniem byloby jak opisywanie
oddychania jako przyzwyczajenie. Obie te czynnosci sq niezbgdne do przezycia. Prawda jest, ze r6zni ludzie sa przyzwyczajeni do zaspokajania
swego glodu o roéznych porach i przy pomocy réznego rodzaju jedzenia, lecz samo jedzenie nie jest przyzwyczajeniem. Palenie tez nim nie jest.
Jedynym powodem, dla ktorego palacz zapala papierosa, jest che¢ usmierzenia tego uczucia pustki i niepewnosci, ktore zostato spowodowane
przez poprzedniego papierosa. Prawda jest, ze rozni palacze sa przyzwyczajeni do u$mierzania gtodu tytoniowego o réznych porach, lecz samo
palenie nie jest przyzwyczajeniem. Spoteczenstwo czgsto odnosi si¢ do palenia jako do przyzwyczajenia i w tej ksiazce ja rowniez, dla wygody,
czasem to robig. Jednakze badz nieustannie $wiadomy, ze to nie jest przyzwyczajenie, lecz ni mniej ni wigcej tylko UZALEZNIENIE
NARKOTYKOWE! Kiedy zaczynamy pali¢, musimy si¢ zmusza¢, aby nauczy¢ sig¢ radzi¢ sobie z tym. Zanim si¢ zorientujemy, nie tylko
kupujemy je regularnie, ale wrgcz musimy je mieé. Jesli nie mamy, to pojawia si¢ panika, a w miarg jak idziemy przez zycie zaczynamy pali¢
coraz wigcej i wigeej. Jest tak poniewaz, tak jak w przypadku wszystkich innych narkotykow, nasze ciato powoli staje si¢ odporne na dziatanie
nikotyny, i w zwiazku z tym stopniowo zwigksza si¢ jej dawkowanie. Po stosunkowo niedlugim czasie papieros przestaje usmierza¢ gtod
tytoniowy, wywotany przez poprzedniego papierosa, w sposob catkowity. Kiedy zapalasz papierosa czujesz sig lepiej, niz chwilg wczesniej, lecz
w rzeczywistos$ci jeste$ bardziej zdenerwowany i mniej zrelaksowany, niz gdyby$ byt niepalacym. Dzieje sig¢ tak nawet w momencie, kiedy palisz
tego papierosa. Jest to w rzeczywistosci duzo §mieszniejsze, niz noszenie zbyt ciasnych butow, poniewaz w miarg jak idziesz przez zycie coraz
wigkszy dyskomfort pozostaje, nawet po zdjeciu tych butéw. Ta sytuacja jest jeszcze gorsza z tego powodu, ze skoro tylko zgasisz papierosa,
nikotyna bardzo szybko zaczyna opuszcza¢ organizm, co wyjasnia dlaczego w stresujacych sytuacjach palacze odpalaja jednego od drugiego. Jak
juz powiedziatem ,,przyzwyczajenie” nie istnieje. Prawdziwym powodem dla ktérego palacz nadal pali jest ten maty potworek wewnatrz jego
brzucha. Przez caly czas musi by¢ on karmiony. Palacz sam decyduje, kiedy go nakarmic, i zazwyczaj zdarza si¢ to przy czterech rodzajach okazji
(lub ich kombinacji). Sa nimi: NUDA / KONCENTRACJA - dwa zupelne przeciwienstwa! STRES / RELAKSACJA - dwa zupelne
przeciwienstwa! Coz za cudowny narkotyk jest w stanie zmieni¢ calkowicie dziatanie, jakie mial dwadziescia minut wcze$niej? Jesli si¢ nad tym
zastanowisz, to jakie inne sytuacje wystgpuja w zyciu, pomijajac sen? Prawda jest, ze palenie ani nie niweluje nudy czy stresu, ani tez nie pomaga
koncentracji i relaksacji. Wszystko to sa jedynie zludzenia. Nikotyna jest nie tylko narkotykiem, lecz takze trucizng i jest uzywana w $rodkach
zabijajacych insekty. Ilo$¢ nikotyny zawarta w jednym papierosie, wstrzyknigta bezposrednio do zyly, zabilaby cig. W rzeczywistosci tyton
zawiera wiele trucizn, m.in. tlenek wegla, siarkowodor i cyjanowodor. Gdyby$ przypadkiem myslat o przerzuceniu si¢ na palenie fajki lub cygar,
muszg ci¢ uswiadomié, ze zawarto$¢ tej ksiazki odnosi si¢ do kazdego rodzaju tytoniu i kazdej substancji zawierajacej nikotyng, wliczajac w to
gumy do Zucia, plastry, spraye i inhalatory do nosa. Ciato ludzkie jest najbardziej rozwinigtym obiektem na naszej planecie. Zaden gatunek, nawet
najmniejsze ameby i bakterie, nie jest w stanie przezy¢ bez umiejgtnosci rozroznienia jedzenia od trucizny. Poprzez proces naturalnej selekcji w
ciagu tysigey lat nasze mozgi i ciata rozwingly techniki rozrézniania pomigdzy jedzeniem a trucizng, oraz metody wydalania tej ostatniej z
organizmu. Wszystkie istoty ludzkie maja awersj¢ do smaku i zapachu tytoniu, zanim popadna w uzaleznienie. Jesli wydmuchniesz dym
tytoniowy w twarz jakiegokolwiek zwierzgcia lub dziecka, to bedzie sig ono krztusic¢ i kaszle¢. Kiedy palilismy pierwszego papierosa wdychanie
dymu powodowato kaszel, a jesli wypalilismy zbyt duzo, czuliSmy szum w gltowie lub dolegliwosci zotadkowe. To nasze cialo mowito nam:
L KARMISZ MNIE TRUCIZNA. PRZESTAN TO ROBIC!”. To jest etap, ktory czesto decyduje, czy zostaniemy palaczami, czy nie. Nieprawda
jest, ze palaczami zostaja ludzie stabi fizycznie i psychicznie. Szczg$ciarzami sg ci, ktorym ten pierwszy papieros wydat si¢ odrzucajacy; fizycznie
ich ptuca nie potrafily sobie z tym poradzi¢ i dzigki temu zostali wyleczeni z palenia na cate zycie. Lub tez nie byli przygotowani psychicznie na
przechodzenie przez proces uczenia si¢ wdychania dymu bez kaszlenia. Dla mnie jest to najbardziej tragiczny aspekt palenia - jak cigzko
musieli$my pracowac, zeby si¢ uzalezni¢. To wiasnie dlatego tak trudno jest uchroni¢ nastolatkow przed paleniem, poniewaz oni nadal dopiero si¢
ucza, nadal uwazaja, ze papierosy im nie smakuja i wierza, ze potrafia przesta¢ pali¢, kiedy tylko zechca. Dlaczego nie ucza si¢ na naszych
biedach? I dlaczego my nie uczyliSmy si¢ od naszych rodzicow? Wielu palaczy wierzy, ze podoba im si¢ smak i zapach papieroséw. Jest to
zhudzenie. Kiedy uczymy si¢ pali¢ to wiasciwie uczymy nasze ciato, zeby stato si¢ odporne na zty smak i zapach, aby otrzymaé ztudna
przyjemnosé. Tak jak uzaleznieni od heroiny, ktorzy mysla, ze podoba im si¢ wkluwanie igly w zylg. Gtod heroinowy jest relatywnie silny i tak
naprawdg tym ludziom podoba si¢ fakt usmierzania tego glodu. Palacz uczy si¢ zamyka¢ umyst na zty smak i zapach po to, aby otrzymac¢ swoja
»przyjemnos$c”. Zapytaj palacza, ktory uwaza ze pali, poniewaz papierosy mu smakuja: ,,Jesli nie ma twoich ulubionych papieroséw, a mozesz
dosta¢ tylko takie, ktore uwazasz za niedobre, to czy wowczas przestajesz pali¢?”. W zadnym wypadku. Palacz bedzie raczej palit stary sznur, niz
zrezygnuje z palenia. Nie ma znaczenia, czy przerzucisz si¢ na papierosy skrecane, mentolowe, cygara czy fajkg; na poczatku wszystkie smakuja
okropnie, lecz jesli wytrwasz, to nauczysz si¢ je lubi¢. Palacze staraja si¢ nawet pali¢ podczas przezigbienia, grypy, bolu gardta czy innych
dolegliwos$ci. Przyjemno$¢ nie ma z tym nic wspolnego. Gdyby miata, nikt nie palitby wigcej, niz jednego papierosa dziennie. Jest nawet wielu
bylych palaczy, uzaleznionych od tej ohydnej gumy do zucia, ktora lekarze im przepisuja. A wielu z nich nadal jeszcze pali. Podczas moich
konsultacji, niektorzy palacze sa przerazeni faktem, Zze sa uzaleznieni od narkotyku i mysla, ze to uczyni rzucanie jeszcze trudniejszym. W



rzeczywistosci sa to jednak dobre wiesci z dwoch powodow:

1. Wigkszo$¢ z nas pali dlatego, ze pomimo iz wiemy, ze zle skutki przewazaja ewentualne korzysci ptynace z palenia, to wierzymy, ze
jest co$ takiego w papierosie, co sprawia nam przyjemnos$¢ i daje swego rodzaju wsparcie. Czujemy, ze jesli przestaniemy pali¢, to powstanie
jaka$ pustka, i ze pewne sytuacje w zyciu nigdy nie beda takie same. Jest to ztudzenie. Faktem jest, Zze papieros nic nie daje. On tylko zabiera i
pdzniej czgSciowo oddaje, aby podtrzymywac to ztudzenie. Wyjasnig to doktadniej w pozniejszym rozdziale.

2. Pomimo ze jest to najsilniejszy narkotyk na $wiecie (ze wzgledu na szybko$¢, z jaka si¢ uzalezniasz), to nigdy nie jestes straszliwie
uzalezniony. Poniewaz jest to szybko dziatajacy narkotyk, wystarczy okolo trzech tygodni, aby 99% nikotyny opuscito twoje ciato. Glod
nikotynowy, spowodowany jego odstawieniem, jest tak tagodny, ze wigkszos$¢ palaczy zylto i umarto nie uswiadomiwszy sobie faktu, ze byli w
ogoble uzaleznieni.

Catkiem stusznie mozesz zapytaé, dlaczego tak wielu palaczom trudno jest przesta¢ pali¢. Przez dtugie miesiace cierpia katusze i
spedzaja resztg swojego zycia pragnac papierosa przy szczegélnych okazjach. Przyczyna tego jest drugi powdd, dla ktorego palimy - pranie
mozgu. Chemiczne uzaleznienie jest tatwe do przezwycigzenia. Wigkszos¢ palaczy przesypia cata noc bez papierosa, a gtéod nikotynowy nawet ich
nie budzi. Wielu z nich zdazy opusci¢ sypialni¢ przed zapaleniem; wielu takze zje najpierw $niadanie; wielu zaczeka, az przyjada do pracy.
Potrafig przetrwac dziesig¢ godzin glodu i wcale ich to nie przejmuje, lecz gdyby w ciagu dnia nie zapalili papierosa przez dziesie¢ godzin, to
rwaliby sobie wlosy z gtowy. Wielu palaczy obecnie kupuje nowy samochéd i powstrzymuje si¢ od palenia w nim. Wielu takze chodzi do teatru,
supermarketu, kosciota itp. i zakaz palenia w tych miejscach w ogole im nie przeszkadza. Nawet na stacjach metra nie byto z tego powodu
zadnych zamieszek (w Wielkiej Brytanii obowiazuje w metrze catkowity zakaz palenia - przyp. ttum.). Palacze sa niemalze zadowoleni, gdy kto$§
lub co$ zabrania im palenia. Obecnie wielu palaczy automatycznie powstrzymuje si¢ od palenia w domu (a czasami nawet w towarzystwie) osob
niepalacych, bez odczuwania wielkiego dyskomfortu. W rzeczywistosci wigkszo$¢ palaczy znacznie wydtuzyta okresy, w czasie ktorych potrafia
si¢ powstrzymac od palenia, bez wigkszego wysitku. Nawet w moim przypadku potrafitem catkiem rado$nie relaksowac si¢ przez caty wieczor
bez papierosa. W pdéznych latach mojego palenia wlasciwie z niecierpliwoscia czekalem na wieczor, kiedy w koncu mogtem przesta¢ si¢ dusic¢
(c6z za $mieszne ,,przyzwyczajenie”’). Chemiczne uzaleznienie jest tatwe do przezwycigzenia, nawet kiedy nadal jeste$ uzalezniony, a na $§wiecie
jest wielu bylych palaczy, ktorzy okazyjnie pala papierosy przez cale zycie. Uwierz mi, ze sa oni tak samo cigzko uzaleznieni, jak natogowi
palacze. Sa rowniez natogowcy, ktorzy co prawda odrzucili ,,przyzwyczajenie”, lecz od czasu do czasu palg cygaro, i to trzyma ich nadal w
natogu. Jak juz mowitem, wiasciwe uzaleznienie nikotynowe nie jest gldwnym problemem. Dziata ono raczej jak swego rodzaju katalizator, aby
odciagna¢ nasze mysli od gldwnego problemu, jakim jest pranie mozgu. Wielka pociecha dla natogowych palaczy moze by¢ fakt, ze rzucenie
palenia jest tak samo tatwe dla nich, jak dla okazjonalnych palaczy. W pewnym sensie jest to nawet tatwiejsze, bowiem czym dalej brniesz w
swoim ,,przyzwyczajeniu”, tym bardziej cig to przygngbia, i tym wigksza rados¢, kiedy w koncu przestajesz pali¢. Moze by¢ jeszcze wigksza
pociecha dla ciebie to, ze obiegowe plotki, styszane czgsto z ust innych, takie jak np.: ,,potrzeba siedmiu lat na to, zeby caty ten ,,brud” wyszedt z
twojego organizmu”, lub ze ,.kazdy papieros skraca zycie o pig¢ minut” sa nieprawdziwe. Nie mysl sobie, ze zte skutki palenia sa wyolbrzymiane.
Jesli juz, to sa one pomniejszane, lecz reguta ,,pigciu minut” jest oczywiscie tylko szacunkowa i odnosi si¢ jedynie do przypadkow, gdy zapadtes
na jedna ze $miertelnych choréb. W rzeczywistosci ten ,,brud” nigdy nie opuszcza naszego organizmu kompletnie. Jesli dookota sa palacze, to
dym jest w powietrzu i nawet niepalacy wdychaja niewielka ilo$¢ tego ,,brudu”. Jednakze nasze ciala sa niewiarygodnymi maszynami i posiadaja
ogromne zdolno$ci regeneracji, pod warunkiem, ze nie zapadte$ do tej pory na zadna z nieodwracalnych chorob. Jesli przestaniesz pali¢ teraz,
twoje ciato wréci do zdrowia w przeciagu paru tygodni, niemalze tak, jak gdybys$ nigdy nie palit. Jak juz powiedziatem, nigdy nie jest za p6zno
zeby przesta¢. Pomoglem wyleczy¢ wielu palaczy po pigédziesiatce i szes¢dziesiatce, a nawet paru w wieku siedemdziesigciu i osiemdziesigciu
lat. Dziewigcdziesigcioletnia kobieta przyszta do mojej kliniki ze swoim sze$cdziesigcioszescioletnim synem, abym pomogt jej przestac palié.
Gdy zapytatem, co sklonito ja do tego kroku, odparta: ,,Chciatam da¢ przyktad synowi”. Szes¢ miesigcy pdzniej skontaktowata si¢ ze mng i
powiedziata, ze czuje sig¢ znowu jak nastoletnia dziewczynka. Czym bardziej cig to przygnegbia, tym wigksza ulge odczuwasz, gdy przestajesz
pali¢. Kiedy ja ostatecznie przestatem, zszedtem od razu ze stu papieroséw dziennie do ZERA, i nie miatem przy tym ani jednego ztego momentu.
W rzeczywisto$ci byto to bardzo przyjemne, nawet podczas okresu oczyszczania. Lecz najpierw musimy usung¢ pranie mozgu.

PRANIE MOZGU I SPIACY PARTNER

Jak i dlaczego zaczynamy pali¢? Zeby to w peni zrozumie¢, musisz doktadnie zbadaé site oddziatywania pod$wiadomosci, lub jak ja
to nazywam ,,$piacego partnera”. Wszyscy myslimy, ze jesteSmy inteligentnymi, dominujacymi istotami ludzkimi, uktadajacymi swoje wiasne
$ciezki zyciowe. W rzeczywistosci 99% naszej osobowosci jest ksztaltowane. JesteSmy produktem spoteczenstwa, w ktérym dorastamy - rodzaj
rzeczy, jakie nosimy, domy w jakich zyjemy, nasze glowne wzory zyciowe, nawet sprawy, co do ktorych zazwyczaj si¢ réznimy, jak np. rzady
prawicowe czy lewicowe. Podswiadomo$¢ ma niezwykle silny wpltyw na nasze zycie i nawet w kwestii faktow (nie tylko opinii) wielu ludzi moze
by¢ przez nig zwiedzionych. Zanim Kolumb oplynat ziemi¢ dookota, wigkszos$¢ ludzi sadzita, Ze jest ona ptaska. Dzi§ wiemy, ze jest okragla.
Gdybym napisal dziesig¢ ksiazek, starajac si¢ udowodni¢, ze jest inaczej, nie potrafitbym tego zrobi¢. A tymczasem ilu z nas bylo w przestrzeni
kosmicznej, zeby zobaczy¢ tg kulg? Nawet jesli obleciale$ lub optynate$ swiat dookota, skad mozesz wiedziec, ze nie podrézowates w kotko po
plaskiej powierzchni? Ludzie od reklamy znaja doskonale sitg, jaka sugestie wywieraja na nasza pod$wiadomosé. Stad olbrzymie plakaty
rzucajace sig w oczy podczas jazdy samochodem, reklamy w kazdym czasopi$mie. Myslisz, ze to strata pieniedzy? Ze nie sktaniaja cie do kupna
papierosow? Mylisz si¢! Wyprobuj to sam. Nastgpnym razem, gdy pojdziesz do baru albo restauracji w chtodny dzien i twodj kolega zapyta cig,
czego sig napijesz, zamiast odpowiedzie¢: ,,Brandy” (albo cokolwiek innego), powiedz: ,,Wiesz, co bym tak naprawdg dzisiaj wypit? T¢ cudowna,
rozgrzewajaca szklaneczke brandy”. Zobaczysz, ze nawet ludzie, ktorzy nie lubig brandy, wkrotce do ciebie dotacza. Od najmlodszych lat nasza
pod$wiadomo$¢ jest codziennie atakowana informacjami moéwiacymi, ze papierosy pomagaja si¢ zrelaksowac, daja pewnosc siebie i odwagg, oraz
Ze najcenniejsza rzecza na tym $wiecie jest papieros. Myslisz, ze przesadzam? Kiedykolwiek widzisz film albo sztukg, w ktorej cztowiek ma
zosta¢ powieszony czy rozstrzelany, jakie jest jego ostatnie zyczenie? Racja, papieros! Nasz §wiadomy umyst moze sobie nie zdawac sprawy ze
znaczenia tego faktu, lecz ,,$piacy partner” ma czas, zeby przyswoi¢ sobie t¢ informacjg. Faktyczna wiadomo$¢ jest nastgpujaca: ,,Najcenniejsza
rzecza na tym $wiecie, moja ostatnia mysla i czynem, bedzie wypalenie papierosa”. W kazdym filmie wojennym zraniony zotnierz jest
czgstowany papierosem. Myslisz, ze to si¢ obecnie zmienito? Nie, nasze dzieci sq nadal bombardowane ogromnymi billboardami i reklamami w
magazynach. Reklama telewizyjna jest obecnie zakazana, jednakze w godzinach najwigkszej ogladalno$ci najlepsi gracze w bilard czy w lotki sa
nieustannie ogladani, gdy pala papierosy. Programy te sa zazwyczaj sponsorowane przez gigantdw tytoniowych i moim zdaniem jest to
najbardziej zatrwazajacy aspekt obecnej reklamy - powiazanie palenia ze sportem i ludzmi ze ,,$mietanki towarzyskiej”. Samochody Formuty 1 sa
wymalowane i nazywane markami papierosoOw - lub moze jest odwrotnie? Sa nawet scenki w telewizji ukazujace naga parg dzielaca sig



papierosem w t6zku po stosunku seksualnym. Wnioski ptynace z tego sa proste. Jakiz podziw budza we mnie specjalisci od reklamy matych
cygar, nie ze wzglgdu na motywy ich dziatania, lecz ze wzgledu na blyskotliwos$¢ ich kampanii. Niezaleznie czy czlowiek staje twarza w twarz ze
$miercig czy katastrofy - jego balon sig pali i zaraz sig rozbije, jego samochod lada moment wpadnie do rzeki lub tez jest Kolumbem, ktory juz za
chwilg przeptynie nad krawgdzia §wiata. Nie pada ani jedno stowo. W tle daje si¢ stysze¢ delikatna muzyka. Czlowiek zapala cygaro i jego twarz
nagle rozjaénia u$miech. Swiadomy umyst moze nawet nie zdawaé sobie sprawy, ze palacz w ogdle oglada te reklame, lecz ,.$piacy partner”
cierpliwie trawi oczywiste implikacje. Prawda jest, ze jest tez mnostwo publikacji w druga strong - informacje na temat raka, amputowanych nog,
kampanie na temat brzydkiego oddechu - lecz one wcale nie zniechgcaja ludzi do palenia. Logicznie rzecz biorac powinny, lecz faktem jest, ze tak
si¢ nie dzieje. Nie ustrzega to nawet mtodziezy przed rozpoczgciem palenia. Przez te wszystkie lata, gdy bylem palaczem, szczerze wierzylem, ze
gdybym zdawat sobie spraweg z powiazan pomigdzy paleniem i rakiem pluc, nigdy nie palitbym papierosow. Prawda jest, ze nie czyni to
najmniejszej roznicy. Putapka jest taka sama, jak byfa niegdys. Wszystkie kampanie antynikotynowe powoduja jedynie wigcej zamieszania.
Nawet same produkty, te pigkne, btyszczace paczki, kuszace by sprobowac ich zawartoéci, zawieraja $miertelne ostrzezenia na dwoch stronach.
Jaki palacz kiedykolwiek je czyta lub zastanawia si¢ nad wnioskami z tego ptynacymi? Sadze, ze najwigksi producenci papierosow wykorzystuja
wlasciwie rzadowe ostrzezenia na temat zdrowia do sprzedawania swoich produktow. Wiele scen zawiera przerazajace elementy, takie jak pajaki,
wazki lub ro§liny zjadajace owady. Ostrzezenie dotyczace zdrowia jest obecnie tak wielkie i rzucajace si¢ w oczy, ze palacz nie moze go uniknac,
choc¢by nie wiem jak probowat. Uktucie strachu, ktorego doswiadcza palacz, podsuwa skojarzenie ze l$nigca, ztota paczuszka. Jak na ironig
najwigksza sil¢ w tym praniu mézgu stanowi sam palacz. Nieprawda jest, ze palacze sa istotami stabymi fizycznie i psychicznie. Trzeba by¢
naprawdg silnym fizycznie, zeby poradzi¢ sobie z trucizng. Jest to jeden z powodow, dlaczego palacze nie przyjmuja do wiadomosci réznego
rodzaju statystyk potwierdzajacych, ze palenie rujnuje zdrowie. Kazdy zna ,,wujka Freda”, ktory palit czterdziesci dziennie, nigdy w Zyciu na nic
nie chorowat i dozyl osiemdziesiatki. Nie chca przy tym dostrzec tragedii setek palaczy, ktorzy odeszli z tego $wiata w kwiecie wieku, lub faktu,
ze ,,Wujek Fred” moglby zy¢ nadal, gdyby nie palil. Jesli przeprowadzisz obserwacje wérod swoich przyjacidt i znajomych to odkryjesz, ze
wigkszo$¢ palaczy to w rzeczywistosci ludzie o silnej woli. Zazwyczaj pracuja na wiasny rachunek, na kierowniczych stanowiskach lub w
wyspecjalizowanych profesjach takich jak np. lekarze, prawnicy, policjanci, nauczyciele, pielggniarki, sekretarki itp. - jednym stowem te zawody,
ktore tacza sig ze stresem. Najwigkszym ztudzeniem palaczy jest to, ze palenie zmniejsza stres i jest przy tym kojarzone z typem czlowieka
dominujacego, bioracego na siebie odpowiedzialno$¢ i radzacego sobie ze stresem, a wige takiego, ktorego podziwiamy i chcemy nasladowac.
Inna grupa ludzi, ktorzy czgsto wpadaja w natdg, sa osoby majace monotonna pracg, poniewaz kolejnym czgstym powodem palenia jest nuda.
Jednakze stwierdzenie, ze palenie zabija nudg jest takze iluzja. Rozmiary prania mézgu, jakiemu zostalismy poddani, s niewiarygodnie wielkie.
Jako spoleczenstwo jesteSmy wielce przewrazliwieni na temat wachania kleju, uzaleznienia od heroiny itp. Tymczasem ilo$¢ zgonow
spowodowanych wachaniem kleju nie przekracza dziesigciu przypadkow w ciagu roku, a $§mier¢ w wyniku zazywania heroiny ponosi nie wigcej
niz sto 0so6b rocznie w naszym kraju (tj. w Wielkiej Brytanii - przyp. ttum.). Jednocze$nie od innego narkotyku, nikotyny, uzaleznia si¢ ponad
sze$¢dziesiat procent populacji w pewnym okresie swego zycia, a wigkszo$¢ z nich do konca zycia placi ogromne pieniadze za ,,przywilej”
zazywania go. Wigkszo$¢ ich oszczgdnos$ci wydawana jest na papierosy, a zycie setek tysigcy palaczy jest corocznie rujnowane z powodu
uzaleznienia od nikotyny. Jest to zabojca Nr 1 w naszym spoteczenstwie, wliczajac w to wypadki drogowe, pozary itp. Dlaczego uwazamy
wachanie kleju i uzaleznienie od heroiny za tak wielkie zto, podczas gdy narkotyk, na ktéry wydajemy wigkszo$¢ swoich pienigdzy i ktory nas
zabija, przywykli$my traktowa¢ jako doskonale akceptowalny nawyk towarzyski? W ostatnich latach zaczgto go postrzegaé jako delikatnie
antyspoteczny nawyk, ktory moze szkodzi¢ zdrowiu, lecz jest legalnie dostgpny w 1$niacych opakowaniach w kazdym kiosku, barze, dyskotece i
restauracji. Najwigkszy interes w calym tym biznesie ma nasz wlasny rzad. Zarabia on rocznie 8,000,000,000 funtéw szterlingéw na palaczach, a
kompanie tytoniowe wydaja w ciagu roku 100,000,000 funtéw szterlingdéw na same tylko kampanie promocyjne. Musisz zaczaé stawia¢ opor
temu bezlitosnemu praniu mézgow tak, jak gdyby$ kupowat uzywany samochdd od dealera. Potakiwalby$ grzecznie glowa, lecz nie uwierzyltbys$
w ani jedno stowo, ktore ten czlowiek wypowiada. Zacznij spoglada¢ poza te I$niace paczuszki i dostrzegac¢ caly ten brud i trucizng, jakie sig¢ za
nimi kryja. Nie daj si¢ zwie$¢ pigknie zdobionym popielniczkom, ztoconym zapalniczkom i wielkim pieniadzom, ktore zostaly w to wiozone.
Zacznij sig zastanawia¢: Po co to robig? Czy naprawde tego potrzebuje? NIE, OCZYWISCIE ZE NIE! Sadze, ze ten aspekt prania mézgu jest
najtrudniejszy do wytlumaczenia. Jak to jest, ze z jednej strony racjonalna, inteligentna istota ludzka staje si¢ kompletnym imbecylem, jesli chodzi
o jej wlasne uzaleznienie? Cigzko mi jest wyznaé, ze sposrdd tysigey palaczy, ktorym pomoglem przy rzucaniu palenia, ja sam bylem
najwigkszym idiota. Nie tylko doszedtem do stu papieroséw dziennie, lecz moj ojciec tez byt nalogowym palaczem. Byt silnym mezczyzna, ktory
odszedt w kwiecie wieku z powodu palenia. Pamigtam go jako maty chlopiec - cherlal i kaszlat codziennie rano. Widziatem, Ze palenie nie daje
mu satysfakcji i byto dla mnie oczywiste, ze jaka$ zta moc ma nad nim wladzg. Pamigtam, jak mowitem do swojej matki: ,,Nie pozwol mi nigdy
zosta¢ palaczem”. W wieku pigtnastu lat bylem maniakiem sportu. To bylo cale moje zycie i bylem peten odwagi i pewnosci siebie. Gdyby
ktokolwiek w tych dniach powiedziat mi, ze skonczg palac sto papieroséw dziennie, bylbym w stanie postawi¢ zarobki calego mojego zycia, ze to
si¢ nigdy nie zdarzy. W wieku czterdziestu lat bytem fizycznym i psychicznym $mieciem. Dotartem do etapu, kiedy nie potrafitem wykona¢
najmniejszej czynnosci fizycznej czy psychicznej, bez uprzedniego zapalenia papierosa. Wigkszo$¢ palaczy zapala papierosa przy rdznego rodzaju
codziennych okazjach, jak np. odbieranie telefonu czy spotkania towarzyskie. Ja nie potrafilem nawet zmieni¢ kanatu telewizyjnego czy
przepalonej zarowki, bez odpalenia papierosa. Wiedziatem, ze to mnie zabija. Nie byto szansy, zebym mogt si¢ oszukiwac. Ale nie wiem dlaczego
nie potrafitem dostrzec, w jaki sposob to wptywa na moje zdrowie psychiczne. To niemalze skakato i gryzto mnie po nosie. Smieszne jest to, ze
wigkszo$¢ palaczy na pewnym etapie swojego zycia ulega ztudzeniu, ze papieros im smakuje. Mnie si¢ to nigdy nie zdarzylo. Palitem, poniewaz
sadzitem, ze to pomaga mi w koncentracji i koi moje nerwy. Teraz, gdy jestem niepalacym, najtrudniej jest mi uwierzyé, ze te dni w ogodle si¢
zdarzyly. To jest jak przebudzenie si¢ z koszmaru, i jest mniej wigcej tego samego pokroju. Nikotyna jest narkotykiem i twoje zmysty sa
znarkotyzowane - twoje kubki smakowe, zmyst wechu itp. Najgorszym aspektem palenia nie jest szkoda dla twojego zdrowia czy kieszeni, lecz
zwichrowanie mozgu. Ciagle szukasz najbtahszego wytlumaczenie, zeby tylko moc dalej pali¢. Pamigtam jak swego czasu przerzucitem si¢ na
fajke, po nieudanej probie odstawienia papierosow, sadzac, ze bgdzie to mniej szkodliwe, i ze dzigki temu zmniejszy si¢ moje spozycie. Niektore
z tych tytoniéw do fajek sq obrzydliwe. Aromat moze by¢ mily, ale sa ohydne do palenia. Pamigtam, ze przez okoto trzy miesiace koniec mojego
jgzyka byl obolaly jak rana. W czasie palenia brazowa, maziowata substancja gromadzi si¢ na dnie fajki i od czasu do czasu, w momencie
nieuwagi, przechylasz fajke¢ zbyt wysoko tak, ze cata ta obrzydliwa ciecz dostaje si¢ do gardta. Rezultatem tego sa zazwyczaj natychmiastowe
wymioty, niezaleznie od tego, w jakim towarzystwie aktualnie si¢ znajdujesz. Zajgto mi trzy miesiace, aby wreszcie nauczy¢ si¢ obchodzenia z
fajka. Ale najbardziej mnie przy tym zastanawia, dlaczego w ciagu tych trzech miesigcy ani razu nie usiadtem i nie zastanowilem sig, czemu
skazuje si¢ na taka torturg. Oczywiscie, kiedy juz naucza si¢ obchodzi¢ z fajka, nikt nie wyglada na bardziej zadowolonych, niz palacze fajki.
Wigkszo$¢ z nich jest przekonana, ze pala dlatego, iz to sprawia im przyjemnos¢. Ale dlaczego musieli tak cigzko pracowac, zeby nauczy¢ sig to
lubi¢, skoro byli idealnie szczgsliwi bez tego? OdpowiedzZ jest taka, Ze skoro juz sig¢ uzaleznisz od nikotyny, pranie moézgu si¢ poteguje. Twoja
podswiadomo$¢ wie, ze ten maty potworek musi by¢ nakarmiony i wowczas blokujesz swoj umyst przed czymkolwiek innym. Jak juz wezesniej
powiedziatlem - to strach powoduje, ze ludzie nadal pala; strach przed uczuciem pustki i niepewnosci, jaka odczuwasz, kiedy przestajesz
dostarcza¢ organizmowi nikotyng. Fakt, ze nie zdajesz sobie z niego sprawy nie oznacza, ze on nie istnieje. Nie musisz tego rozumie¢, podobnie



jak kot nie zdaje sobie sprawy z polozenia podziemnych rur cieptowniczych. Po prostu wie, ze gdy usiadzie w okreslonym miejscu, dozna
przyjemnego uczucia ciepta. Pranie mozgu jest gldownym problemem przy rzucaniu palenia. Pranie mézgu dokonywane przez spoleczenstwo wraz
z naszym wilasnym praniem mozgu, pochodzacym z uzaleznienia, wzmocnione jeszcze dodatkowo przez pranie moézgu ze strony przyjaciot,
krewnych i znajomych. Czy zauwazyles$, ze do tej pory czgsto uzywatem terminu ,,rzucanie palenia”? Jest to klasyczny przyktad prania mozgu.
Wyrazenie to sugeruje bowiem jakie$§ szczegdlne poswigcenie. Cudowna prawda jest taka, ze nie musisz absolutnie niczego ,,rzuca¢”. Wrecz
przeciwnie, bedziesz uwalnia¢ si¢ od straszliwej choroby i osiaga¢ cudowne, pozytywne zdobycze. Za chwilg zaczniemy usuwanie prania mozgu i
od tej chwili miej nieustanng §wiadomos$¢, ze gdy uzywamy terminu ,,rzucanie palenia”, to w rzeczywisto$ci mowimy o przestawaniu, rezygnacji
lub prawdziwej istocie tego procesu: o UCIEKANIU! Jedyna rzecza, ktdra na samym poczatku naktania nas do palenia, sa wszyscy ludzie
dookota, ktorzy juz to robia. Czujemy wowczas, ze jeste§my wyobcowani. Pracujemy bardzo cigzko, zeby sig uzalezni¢, a tymczasem nikt nigdy
nie znajduje odpowiedzi na pytanie, czego mu brakowato. Lecz za kazdym razem, kiedy palacz widzi innego palacego, utwierdza go to w
przekonaniu, ze co§ w tym musi by¢, w przeciwnym razie nie robitby tego. Nawet po zerwaniu z natogiem, byly palacz czuje si¢ pozbawiony
czego$, kiedy kto$ inny zapala papierosa na przyjgciu czy przy innej okazji towarzyskiej. Czuje si¢ wowczas bezpiecznie i mysli sobie: ,,Mogg
zapali¢ jednego papierosa”. I zanim si¢ zorientuje, jest znowu uzalezniony.

To pranie mézgu ma bardzo silny wplyw i musisz by¢ $wiadomy jego oddzialywania. Wielu starszych palaczy by¢ moze pamigta
popularny serial o przygodach Detektywa Paula Temple, nadawany w radio tuz po wojnie. Jeden z odcinkéw dotyczyt uzaleznienia od marihuany,
potocznie nazywanej ,trawka”. Nieznany handlarz sprzedawal papierosy, zawierajace ,trawke”. Nie wywolywato to zadnych szkodliwych
skutkéw, lecz ludzie uzalezniali si¢ od tych papieroséw i musieli je ciagle kupowac. (Podczas moich konsultacji dostownie setki palaczy
przyznawato si¢ do probowania ,,trawki”, lecz zaden z nich nigdy nie uzaleznit si¢ od niej.) Miatem wowczas siedem lat i bylo to moje pierwsze
zetknigcie z uzaleznieniem narkotykowym. Koncepcja uzaleznienia i konieczno$¢ ciaglego brania narkotyku napawata mnie przerazeniem, i do
dzisiejszego dnia, pomimo iz wierzg, ze marihuana nie uzaleznia, nie o$mielitbym si¢ wzia¢ jednego ,,macha trawki”. Jak na ironi¢ niewiele
brakowato, abym skonczy! jako nalogowiec, uzalezniony od najbardziej uzalezniajacego narkotyku na $wiecie, nikotyny. Szkoda tylko, ze Paul
Temple nie ostrzegt mnie rowniez przed samymi papierosami. Jak na ironi¢ roOwniez, czterdziesci lat pozniej ludzkosé wydaje tysiace funtdw na
badania nad rakiem, podczas gdy miliony sa wydawane na naktanianie zdrowych nastolatkow, aby si¢ uzaleznili od tego wstrgtnego zielska. Przy
tym wszystkim najwigkszy interes w calej tej aferze ma nasz wlasny rzad! Za chwilg bgdziemy usuwaé pranie mézgu. To nie niepalacy sa
pozbawieni czego$, lecz biedni palacze, ktorzy traca: ZDROWIE ENERGIE PIENIADZE SPOKOJ UMYSLU PEWNOSC SIEBIE ODWAGE
SZACUNEK DLA SIEBIE SZCZESCIE WOLNOSC. I co dostaja w zamian za takie po$wigcenia? ABSOLUTNIE NIC - poza zhidnym
pragnieniem powrotu do stanu spokoju, rOwnowagi i pewnosci siebie, jakiego niepalacy doswiadczaja przez cale swoje zycie.

USMIERZANIE GLODU NIKOTYNOWEGO

Jak juz wcze$niej mowitem, palacze sadza, ze pala dla przyjemnosci, zrelaksowania lub pewnego rodzaju wsparcia. W rzeczywistosci
sa to ztudzenia. Whasciwym powodem palenia jest chg¢ usmierzenia gltodu nikotynowego. W poczatkowych dniach uzywamy papierosa jako
wsparcia towarzyskiego - mozemy go zapali¢ lub nie. Jednakze delikatny tancuch zostal zapoczatkowany. Nasza podswiadomos$¢ zaczyna sig
uczyé, ze przy pewnych okazjach papieros wydaje si¢ by¢ przyjemnym. Czym bardziej stajemy si¢ uzaleznieni od narkotyku, tym wigksza jest
potrzeba usmierzania glodu nikotynowego, a czym bardziej papierosy cig¢ przygngbiaja, tym bardziej zaczynasz wierzy¢, ze dziataja doktadnie
odwrotnie. To wszystko dzieje sig¢ tak powoli i stopniowo, ze nawet nie zdajesz sobie z tego sprawy. Kazdego dnia czujesz si¢ doktadnie tak
samo, jak dzien wczes$niej. Wielu palaczy nie zdaje sobie sprawy, ze sa uzaleznieni, az do momentu, kiedy probuja przesta¢ pali¢, a nawet
wowczas wielu z nich si¢ do tego nie przyzna. Niektorzy najzagorzalsi palacze chowaja glowy w piasek przez cate zycie, starajac si¢ przekonac
siebie i innych, ze palenie sprawia im przyjemnos¢. Mialem okazjg przeprowadzi¢ nastgpujaca konwersacjg z setkami nastolatkow:

JA: Czy zdajesz sobie sprawg, ze nikotyna jest narkotykiem, i ze jedynym powodem dlaczego palisz jest to, ze nie potrafisz przestac?
N: Nonsens! Palg bo lubig. Gdybym nie lubit, to bym przestat.

JA: Wige nie pal przez tydzien, zeby mi udowodni¢, ze mozesz przesta¢, kiedy tylko zechcesz.

N: Nie ma potrzeby. Lubig to, a gdybym chciat przestac, to bym przestat.

JA: Przestan tylko na tydzien, zeby udowodnic¢ sobie, Ze nie jeste$ uzalezniony.

N: Ale po co? Ja to lubig.

Jak juz wczes$niej mowitem palacze zazwyczaj usmierzaja swoj gtod nikotynowy w czasie stresu, nudy, koncentracji, relaksacji lub
podczas réoznych kombinacji powyzszych okoliczno$ci. Bedzie to wyjasnione doktadniej w kilku nastgpnych rozdziatach.

STRES

Przez stres rozumiem nie tylko wielkie tragedie zyciowe, lecz takze codzienne stresujace sytuacje, takie jak spotkania biznesowe,
rozmowy telefoniczne, udrgki gospodyni domowej wychowujacej mate dzieci itp. Uzyjmy za przyktad rozmowy telefonicznej. Dla wigkszosci
ludzi telefon jest delikatnie stresujacy, w szczegoélnosci dla biznesmenow. Wigkszo$¢ telefondw nie pochodzi bowiem od zadowolonych klientow,
czy szefa sktadajacego ci gratulacje. Zazwyczaj jest jaki$ problem - co$ idzie nie tak lub kto$ czego$ zada. W tym momencie palacz, jesli do tej
pory tego nie zrobil, zapala papierosa. Nie wie dlaczego to robi, lecz wie, ze z jakich§ powodow papieros wydaje si¢ pomagac. Oto co si¢ w tym
momencie dzieje. Nie bedac tego §wiadomym, palacz juz wczesniej byt podrazniony (np. odczuwat gtéd nikotynowy). Poprzez czgsciowe jego
usmierzenie, rOwnoczes$nie z normalnym stresem, catkowity poziom rozdraznienia si¢ zmniejsza i palacz odczuwa popraweg. W tym momencie
faktyczna ulga nie jest ztudzeniem. Palacz czuje sig lepiej niz przed zapaleniem papierosa. Jednakze nawet w momencie palenia papierosa palacz
jest bardziej spigty niz gdyby byt niepalacym. Jest tak poniewaz czym dluzej tkwisz w uzaleznieniu, tym bardziej cig¢ ono przygngbia, i tym mniej
papieros ci pomaga podczas palenia. Obiecywatem, Ze nie bedzie terapii szokowej. W przyktadzie, ktory zaraz podam, nie staram si¢ ciebie
zaszokowac, lecz jedynie klade nacisk na fakt, ze papierosy niszcza twoje nerwy, zamiast im pomagac. Postaraj si¢ wyobrazi¢ sobie, ze docierasz
do etapu, kiedy doktor mowi ci, ze jezeli nie rzucisz palenia, beda musieli ci amputowac nogi. Na jedna chwilg zatrzymaj si¢ i postaraj sig
wyobrazi¢ sobie zycie bez ndg. Wyobraz sobie stan umystu kogos, kto ostrzezony w ten sposob, kontynuuje palenie i traci obie nogi. Styszatem



mnostwo takich historii, lecz traktowatem je jako odosobnione przypadki. W rzeczywistosci swego czasu chcialem, zeby lekarz mi tak
powiedzial; wowczas przestalbym pali¢. Jednoczesnie w petni oczekiwalem, ze w kazdej chwili mogg mie¢ wylew do mézgu i stracg nie tylko
nogi, lecz zycie. Takie historie nie sa odosobnione. Oto co ten straszny natdg robi z toba. W miarg jak idziesz przez zycie systematycznie niszczy
twoje nerwy i odbiera odwage. Czym bardziej odbiera ci odwagg, tym bardziej wierzysz, ze dziata wprost przeciwnie. Wszyscy styszeliSmy o
panice, jaka ogarnia palacza péznym wieczorem, gdy nie moze kupi¢ papieroséw, a ich zapas szybko sig konczy. Niepalacy nie cierpia z tego
powodu. To papieros wyzwala to uczucie. Jednocze$nie w miarg jak idziesz przez zycie, papierosy nie tylko niszcza twoje nerwy, lecz sa takze
silna trucizna i systematycznie wyniszczaja twoje zdrowie fizyczne. Do czasu kiedy palacz osiaga stan, w ktorym papierosy go zabijaja, wierzy
juz bardzo mocno, ze daja mu one odwagg, i ze nie potrafi bez nich stawi¢ czota zyciu. Zdaj sobie jasno sprawe, ze papierosy nie usmierzaja
twoich nerwo6w, lecz pomatu i stopniowo niszcza je. Jedna z najwigkszych zdobyczy przy przezwycigzaniu palenia jest powrdt twojej odwagi i
pewnosci siebie.

NUDA

Jezeli palisz w tym momencie, to prawdopodobnie juz o tym zapomniates, zanim ci nie przypomniatem. Kolejnym mitem dotyczacym
palenia jest to, ze papierosy niweluja nudg. Nuda jest stanem umystu. Kiedy palisz papierosa twdj, umyst nie powtarza: ,,palg papierosa, palg
papierosa”. Dzieje sig tak jedynie po diuzszym okresie abstynencji lub kiedy starasz si¢ ograniczy¢ palenie, albo tez podczas tych pierwszych
papierosow po nieudanej probie zerwania z natogiem. Naprawdg sytuacja wyglada nastgpujaco: kiedy jeste$ uzalezniony od nikotyny a nie palisz
w danym momencie, wydaje ci sig, ze czego$ brakuje. Jezeli potrafisz zaja¢ umyst czyms, co nie jest stresujace, mozesz przetrwac dtugie okresy
nie zaabsorbowany faktem braku narkotyku. Jednakze kiedy jeste$ znudzony, nie ma niczego, czym mozesz zaja¢ swdj umyst, wigc karmisz
potworka. Gdy znacznie sobie pofolgujesz z papierosami, nawet ich odpalanie staje si¢ pod$wiadome. Nawet palacze fajek i ludzie skrecajacy
sami papierosy potrafia wykonywac te czynnosci automatycznie. Jezeli jakikolwiek palacz stara si¢ przypomnie¢ sobie wszystkie papierosy
wypalone jednego dnia, potrafi przypomnie¢ sobie jedynie mata ich czastkg - np. pierwszy z rana lub ten zaraz po positku. Prawda jest taka, ze
papierosy zazwyczaj w sposOb posredni powigkszaja nudg, poniewaz sprawiaja, ze czujesz si¢ bardziej letargiczny. Zamiast wigc podejmowaé
jakie$ energiczne przedsigwzigcia, palacze snuja si¢ dookota znudzeni, u$mierzajac swoj gtdd nikotynowy. Dlatego niezwykle istotne jest
przezwycigzanie prania moézgu. Poniewaz faktem jest, ze palacze zazwyczaj pala gdy sa znudzeni i mowiono nam od urodzenia, ze palenie zabija
nudg, przeto nie kwestionujemy tego faktu. Wmowiono nam rowniez, ze zucie gumy pomaga relaksacji. Prawda jest taka, ze podczas stresu ludzie
zazwyczaj zgrzytaja zgbami, a guma do zucia daje jedynie logiczny powod, zeby to robi¢. Nastgpnym razem, gdy zobaczysz kogo$ zujacego gume
obserwuj go i zobacz, czy wyglada na zrelaksowanego czy spigtego. Obserwuj palaczy, ktorzy pala bo sa znudzeni. Nadal wygladaja na
znudzonych. Papierosy nie zabijaja nudy. Jako byly natogowy palacz mogg ci¢ zapewni¢, Ze nie ma nudniejszej rzeczy na §wiecie, niz odpalanie
jednego papierosa od drugiego, dzien za dniem i rok po roku.

KONCENTRACJA

Papierosy nie pomagaja koncentracji. Jest to jeszcze jedno zludzenie. Kiedy chcesz si¢ skoncentrowaé, automatycznie starasz sig
unikac jakichkolwiek zaktocen, jak np. uczucia zimna czy goraca. Palacz w tym momencie cierpi od poczatku: ten maty potworek chce swojej
pozywki. Zatem kiedy chce si¢ skoncentrowac, nawet nie musi mysle¢ o paleniu. Zapala automatycznie, czgsciowo usmierzajac gtod, bierze sig
do roboty i natychmiast zapomina o tym, ze pali. Papierosy nie pomagaja koncentracji. Pomagaja ja zniszczy¢, poniewaz po pewnym czasie,
nawet w trakcie palenia papierosa, gtdd nikotynowy przestaje by¢ calkowicie zaspokajany. Palacz zwigksza wowczas dawke i problem sig
powigksza. Papierosy niszcza koncentracjg rowniez z innego powodu. Sukcesywne blokowanie arterii i zyl przy pomocy trucizny pozbawia mozg
tlenu, niezbgdnego do wysitku umystowego. W rzeczywistosci twoja koncentracja i kreatywnos$¢ znacznie si¢ poprawia, skoro tylko odstawisz
papierosy. To wiasnie sprawa koncentracji nie pozwalata mi przesta¢ pali¢ przy uzyciu Metody Silnej Woli. Mogtem znie$¢ rozdraznienie i zte
nastroje, ale musialem mie¢ papierosa, gdy pragnalem si¢ skupi¢ nad czym$ naprawdg trudnym. Pamigtam doskonale uczucie strachu, gdy
dowiedzialem sig, ze nie mogg pali¢ podczas swoich egzamindéw na ksiggowego. Bylem juz wowczas nalogowym palaczem i sadzitem, ze nie
bede w stanie si¢ skoncentrowaé podczas trzech godzin bez papierosa. Jednakze zdatem te egzaminy i nie potrafi¢ sobie przypomnie¢, zebym
cho¢ przez chwilg pomys$lat wowczas o papierosie, a gdy przyszio co do czego, w ogdle mnie to nie klopotato. Strata koncentracji, jakiej
doswiadczaja palacze podczas prob rezygnacji z palenia, nie jest spowodowana fizycznym glodem nikotynowym. Kiedy jeste$ palaczem, masz
czasami bloki psychiczne. I co wtedy robisz? Jesli do tej pory jeszcze nie zapalites, odpalasz papierosa. To nie usuwa bloku psychicznego, wigc
co robisz nastgpnie? To, co musisz zrobié: zabierasz si¢ do roboty doktadnie tak samo, jak robig to niepalacy. Kiedy jeste§ palaczem, niczego nie
zwalasz na papierosa. Palacze nigdy nie maja kaszlu z powodu palenia - jest to po prostu nieustanne przezigbienie. Gdy przestajesz pali¢, to
wszystko, co si¢ zle uktada w zyciu, jest zrzucane na fakt, ze wlasnie przestate$ pali¢. Jesli masz blok psychiczny, to zamiast jako$ sig¢ z tym
uporaé, zaczynasz narzekac: ,,Gdybym tylko mogt teraz zapali¢, to by rozwiazato moj problem”. I zaczynasz kwestionowaé swoja decyzjg o
rzuceniu palenia. Jesli wierzysz, ze palenie jest bardzo pomocne w koncentracji, to zamartwianie si¢ tym zagwarantuje, ze na pewno nie bgdziesz
w stanie si¢ skoncentrowac. To watpliwosci, a nie bol fizyczny, stwarzaja najwigksze problemy. Zawsze pamigtaj, ze to palacze, a nie niepalacy,
odczuwaja gtod nikotynowy. Kiedy wygasitem ostatniego papierosa zszedlem ze stu papieroséw dziennie do zera w przeciagu jednej nocy, bez
zadnej zauwazalnej straty koncentracji.

RELAKSACJA

Wigkszo$¢ palaczy mysli, ze papierosy pomagaja im si¢ zrelaksowaé. Prawda jest taka, ze nikotyna jest chemicznym $rodkiem
stymulujacym. Jesli zbadasz swoj puls, a nastgpnie wypalisz pod rzad dwa papierosy, to zauwazysz zwigkszenie pulsu po tej czynnosci. Jednym z
najbardziej ulubionych papierosow dla wigkszosci palaczy jest ten wypalany po positku. Positek to taki czas dnia, kiedy przestajemy pracowac;
siadamy i relaksujemy sig, zaspokajamy gtdd i pragnienie, i wowczas jesteSmy catkowicie zadowoleni. Jednakze biedny palacz nie moze si¢
zrelaksowaé, poniewaz ma jeszcze jeden gtod do zaspokojenia. Mysli o papierosie jak o doskonatym uzupehnieniu, lecz to ten maty potwor chee
by¢ nakarmiony. Prawda jest taka, ze cztowiek uzalezniony od nikotyny nigdy nie moze by¢ catkowicie zrelaksowany, a w miarg jak idziesz przez
zycie, sytuacja si¢ jedynie pogarsza. Najbardziej niezrelaksowanymi ludzmi na naszej planecie nie sa niepalacy, lecz pigcédziesigcioletni
biznesmeni, ktorzy pala jednego papierosa za drugim, nieustannie kaszla i krztusza si¢, maja wysokie ci$nienie krwi i sa wiecznie rozdraznieni.
Na tym etapie papierosy przestaja nawet czgsciowo usmierza¢ symptomy, wczesniej przez siebie stworzone. Pamigtam doskonale gdy bylem
miodym ksiggowym i miatem mate dzieci. Jedno z nich zrobilo co$ niedobrego, a ja stracitem panowanie nad soba w sposob daleko



przekraczajacy wage przewinienia. Naprawdg wierzytem, ze kierowata mna wowczas jakas zta moc. Tak byto, cho¢ nie miato to nic wspodlnego z
moim charakterem - to maly nikotynowy potwér stwarzat te problemy. W owym czasie myslalem, ze posiadam na wlasno$¢ wszystkie
zmartwienia §wiata. Gdy teraz na to spojrzg, zastanawiam sig, gdzie caty ten wielki stres si¢ znajdowat. We wszystkich aspektach swego zycia
miatem wszystko pod kontrola. Jedyna rzecza, ktéra mnie kontrolowata byly papierosy. Najsmutniejsze jest to, ze do dnia dzisiejszego nie
potrafi¢ przekona¢ moich dzieci, ze to palenie powodowato, iz bylem taki podrazniony. Za kazdym razem, gdy stysza one palacza,
usprawiedliwiajacego swoje uzaleznienie, wytlumaczenie brzmi: ,,Papierosy mnie uspokajaja. Pomagaja mi si¢ zrelaksowac.” Kilka lat temu
autorytety w dziedzinie adopcji zagrozily, ze zabronia palaczom adoptowaé dzieci. Pewien mezczyzna zadzwonit zbulwersowany i powiedziat:
,Zupelnie nie macie racji. Pamigtam kiedy bylem dzieckiem i mialem do oméwienia z matka jaka$ drazliwa sprawe, zawsze czekalem do
momentu, gdy zapali papierosa, poniewaz wtedy byla bardziej zrelaksowana”. Dlaczego nie mogt porozmawia¢ z matka kiedy nie palita
papierosa? Dlaczego palacze sa tacy niezrelaksowani gdy nie pala papierosa, nawet po positku w restauracji? Dlaczego zatem niepalacy sa w tym
czasie zupehie zrelaksowani? Dlaczego palacze nie potrafia si¢ zrelaksowa¢ bez papierosa? Nastgpnym razem, gdy bedziesz w supermarkecie i
zobaczysz mioda kobietg krzyczaca na dziecko, obserwuj ja, jak bedzie wychodzi¢. Pierwsza rzecza, jaka zrobi po wyjsciu, bedzie zapalenie
papierosa. Zacznij przyglada¢ si¢ palaczom, szczegdlnie w sytuacjach, gdy nie moga zapali¢. Zauwazysz, ze trzymaja rgce w poblizu ust albo
bawia sig kciukami, lub tez krgca sobie wlosy czy uderzaja stopami o podlogg. Palacze nie sa zrelaksowani. Zapomnieli juz, jakie to uczucie by¢
kompletnie zrelaksowanym. Oto jedna z wielu radosci, jakie cig wkrotce czekaja. Mozna $mialo poréwnac¢ palenie do owada uwigzionego w
migsozernej roslinie. Na poczatku owad zjada nektar, lecz w pewnym niewyczuwalnym momencie roslina zaczyna zjadaé¢ ofiarg. Czyz to nie
najwyzszy czas, zeby wydostac sig z tej ro§liny?

LACZONE PAPIEROSY

Laczone papierosy to nie takie, kiedy palisz dwa lub wigcej w tym samym czasie. Kiedy to si¢ dzieje, zaczynasz si¢ zastanawiac,
dlaczego zapalites tego pierwszego. Pewnego razu sparzylem sobie dlon starajac si¢ wlozy¢ papierosa do ust w momencie, gdy jeden juz tam sig
znajdowat. Wiasciwie to nie jest takie ghupie, jak moze ci si¢ wydawac. Jak juz wczesniej powiedziatem, ostatecznie papieros przestaje catkowicie
usmierza¢ gtod nikotynowy, i nawet w chwili gdy palisz, wydaje ci si¢ nadal, ze czego$ brakuje. Wiasnie to powoduje ogromne frustracje wérod
natogowych palaczy. Kiedykolwiek potrzebujesz ,.kopa”, juz whasnie palisz papierosa, i to dlatego nalogowi palacze czgsto siggaja po alkohol lub
inne narkotyki. Ale odbiegamy od tematu. Laczone papierosy to takie, ktore palimy przy kombinacji dwoch lub wigeej sytuacji, w ktorych
normalnie siggamy po papierosa. Moga to by¢ spotkania towarzyskie, imprezy, posilek w restauracji itp. Sa to przyktady okazji, ktore sa
jednoczesnie stresujace i relaksujace. Moze si¢ to na poczatku wydawac sprzeczne, lecz w rzeczywistosci tak nie jest. Kazda forma spotkania
towarzyskiego moze by¢ stresujaca, nawet z przyjaciotmi, a jednoczesnie w tym samym czasie chcesz si¢ dobrze bawié i czu¢ zrelaksowany. Sa
takie sytuacje w zyciu, kiedy wszystkie zwyczajowe powody palenia wystgpuja w tym samym czasie. Jazda samochodem moze tu postuzy¢ za
przyktad. Jesli wlasnie mingta jaka$ stresujaca sytuacja, jak np. wizyta u dentysty, to mozesz si¢ nareszcie rozluzni¢. Jednocze$nie jazda
samochodem zawsze zawiera pewna dozg stresu i napigcia. Chodzi przeciez o twoje zycie. W tym samym czasie musisz si¢ takze koncentrowac.
Mozesz by¢ nawet nieswiadomy wystgpowania dwoch ostatnich czynnikéw, lecz to nie oznacza, ze one nie istnieja. A jesli dodatkowo jeste§
uwigziony w korku ulicznym, moze si¢ takze pojawi¢ nuda. Innym klasycznym przyktadem jest gra w karty. Jesli jest to gra wymagajaca
intensywnego mys$lenia, to musisz si¢ nieustannie koncentrowa¢. Gdy przegrywasz wigcej, niz mozesz sobie pozwolié, to jest to stresujace. Jezeli
przez dtuzszy czas nie dostajesz dobrej karty, gra staje si¢ dla ciebie nudna. A podczas gdy to wszystko si¢ odbywa, starasz sig, by byta to dobra
zabawa 1 masz nadziejg si¢ zrelaksowac. Podczas gry w karty, niezaleznie od tego, jak nikty jest gtéd nikotynowy, wszyscy palacze odpalaja
jednego za drugim, nawet okazjonalni palacze. Popielniczki w krotkim czasie zaczynaja si¢ przepetnia¢, a nad glowami grajacych bez przerwy
unosi si¢ gesta chmura dymu. Gdybys zapytat ktoregokolwiek z graczy, czy sprawia mu to przyjemnos¢, odpowiedz brzmiataby: ,,Chyba
zartujesz”. Dos$¢ czgsto po takich wiasnie nocach, gdy rano budzimy si¢ z ,,przepalonym” gardtem, decydujemy sig, ze przestaniemy pali¢. Te
Iaczone papierosy sa zazwyczaj dla nas szczegdlne i myslimy, ze wlasnie ich bedzie nam najbardziej brakowa¢, gdy przestaniemy pali¢. Myslimy,
ze zycie bez nich nie bedzie juz nigdy tak samo radosne. W rzeczywistosci dziata tutaj ten sam mechanizm: te papierosy jedynie usmierzaja gtéd
nikotynowy, a w niektorych sytuacjach mamy wigksza potrzebg jego usmierzania, niz w innych. Postawmy spraweg jasno. To nie papieros jest
szczegolny, lecz sytuacja. Kiedy juz usuniemy potrzebg palenia, takie okazje stang sig¢ jeszcze przyjemniejsze, a sytuacje stresujace okaza si¢
mniej stresujace. Wyjasnig to doktadnie w nastgpnym rozdziale.

7 CZEGO REZYGNUJE?

NIE REZYGNUJESZ ABSOLUTNIE Z NICZEGO! To jedynie strach powoduje, ze cigzko nam zrezygnowac z palenia. Strach, ze
bedziemy pozbawieni swojej przyjemnosci lub wsparcia. Strach, ze pewne przyjemne sytuacje zyciowe nigdy nie beda juz takie same. Strach, ze
nie bedziemy w stanie poradzi¢ sobie ze stresujacymi sytuacjami. Innymi stowy, efektem prania moézgu jest przeswiadczenie, ze tkwi w nas jaka$
stabo$¢, lub ze w papierosie jest cos takiego, co jest nam niezbgdnie potrzebne, i ze gdy przestaniemy pali¢, pojawi sig jaka$ pustka. Zdaj sobie
jasno sprawg: PAPIEROSY NIE WYPELNIAJA PUSTKI. ONE JA WYWARZAJA! Nasze ciata sa najbardziej rozwinigtymi obiektami na tej
planecie. Niezaleznie czy wierzysz w stworcg, proces naturalnej selekcji czy w kombinacje powyzszych, jakakolwiek sita doprowadzita do
naszego powstania, jest ona tysiac razy efektywniejsza niz cztowiek! Cztowiek nie jest w stanie stworzy¢ najmniejszej zyjacej komorki, nie
mowiac juz o takich rzeczach jak wzrok, reprodukcja, system krwionosny czy ludzki umyst. Gdyby stworca lub proces chciaty, abysmy palili,
zostaliby§my wyposazeni w urzadzenia filtrujace, nie dopuszczajace trucizny do naszego ciata oraz w jaki$ rodzaj kominka. Nasze ciala sa w
rzeczywistosci wyposazone w niezawodne urzadzenia ostrzegajace pod postacia kaszlu, zawrotow glowy, nudnosci itp., lecz zwykle staramy sig je
ignorowa¢. Cudowna prawda jest taka, ze nie ma z czego rezygnowac. Skoro tylko pozbedziesz sig tego matego potwora ze swojego organizmu i
usuniesz pranie mozgu, nie bedziesz juz nigdy potrzebowat ani pragnat papieroséw. Papierosy nie udoskonalaja positkow. Wrecz przeciwnie -
rujnuja je. Niszcza twoje poczucie smaku i zapachu. Zaobserwuj palaczy w restauracji, palacych pomigdzy positkami. To nie jedzenie sprawia im
przyjemnosé; nie moga si¢ doczeka¢ na koniec positku, gdyz to koliduje z paleniem papierosow. Wielu z nich pali pomimo ze wiedza, iz
przeszkadza to niepalacym. To nie jest tak, ze palacze nie zwracaja uwagi na otoczenie; oni po prostu czuja si¢ nieszczgsliwi bez papierosa.
Znajduja sig ciagle migdzy miotem i kowadtem. Albo powstrzymaja si¢ od palenia i beda nieszczgsliwi, bo nie moga zapali¢, albo zapala i beda
nieszczg$liwi, bo obrazaja innych ludzi, czuja sig¢ winni i pogardzaja soba za to. Obserwuj palaczy na oficjalnych stanowiskach, gdy musza czekac
na wzniesienie toastu. Wielu z nich wynajduje powody, zeby wymkna¢ si¢ na chwilg i zaciagnac¢ sig szybciutko parg razy. Wiasnie wtedy mozesz
dostrzec palenie jako rzeczywiste uzaleznienie narkotykowe. Palacze nie pala dla przyjemnosci. Robia to, poniewaz sa nieszczesliwi bez
papierosow. Poniewaz wielu z nas zaczyna pali¢ przy réznego rodzaju okazjach towarzyskich, gdy jesteSmy mtodzi i nie$miali, nabieramy
przekonania, ze nie potrafimy cieszy¢ si¢ takimi imprezami bez palenia papieroséw. To nonsens. Tyton odbiera twoja pewnos¢ siebie. Najlepszym
dowodem na strach, jaki papierosy wyzwalaja w cztowieku, jest ich wptyw na kobiety. Praktycznie kazda kobieta jest przewrazliwiona na punkcie



swojego wygladu. Nigdy nie pokazataby si¢ na oficjalnym przyjeciu bez starannego makijazu, ubioru, czy tez nie zadbawszy o to, aby pigknie
pachnie¢. Tymczasem $wiadomo$¢ faktu, ze ich oddech $mierdzi jak popielniczka, nie powstrzymuje ich w najmniejszym stopniu przed paleniem.
Wiem, ze to je klopocze - wiele z nich nienawidzi zapachu swoich wlosow i ubran - lecz nie powstrzymuje. Taki jest strach, ktory ten okropny
natég wyzwala w palaczu. Papierosy nie udoskonalaja okazji towarzyskich; niszcza je. Podczas takich imprez musisz trzyma¢ drinka w jednej
reee, papierosa w drugiej, starajac si¢ w migdzyczasie strzepnaé popiot. Do tego dochodzi niekonczaca sig ilo§¢ niedopatkow, z ktorymi co$ trzeba
zrobi¢ oraz gimnastykowanie sig, aby nie wydmuchiwa¢ dymu prosto w twarz osoby, z ktora aktualnie rozmawiasz. Zastanawiasz si¢ przy tym,
czy inni wyczuwaja smrod papierosow w twoim oddechu i czy dostrzegaja nalot nikotynowy na twoich zgbach. Nie tylko nie rezygnujesz z
niczego, lecz wrgez przeciwnie - jest wiele pozytywnych zdobyczy, po odstawieniu palenia. Kiedy palacze rozwazaja rezygnacj¢ z palenia,
koncentruja si¢ zazwyczaj na aspektach zdrowotnych, finansowych i towarzyskich. Sa to oczywiscie wazne kwestie, lecz ja osobiscie uwazam, ze
najwazniejsze zdobyczy sa natury psychologicznej. Z réznych powodow naleza tutaj m.in.: Odzyskanie odwagi i pewnosci siebie. Wyzwolenie sig
od zaleznosci. Usunigcie §wiadomodci, ze jestes pogardzany przez potowe populacii, i co gorsze, ze pogardzasz samym soba. Zycie jako niepalacy
jest nie tylko lepsze, lecz takze nieskonczenie przyjemniejsze. Nie mowig tylko o tym, ze bedziesz zdrowszy i bogatszy, lecz rowniez o tym, ze
bedziesz szczgsliwszy 1 bedziesz cieszyl sig¢ zyciem duzo bardziej. Cudowne korzysci ptynace z bycia niepalacym zostang omoéwione w
nastgpnym rozdziale. Niektorym palaczom cigzko jest zaakceptowac koncepcjg ,,pustki”, zatem postuzg si¢ tu pewna analogia. Wyobraz sobie, ze
masz opryszczkg. Ja mam na to cudowna mas¢ i dajg ci ja do wyprobowania. Wcierasz mas¢ i opryszka znika natychmiast. Tydzien po6zniej
pojawia si¢ ponownie. Pytasz mnie, czy mam wigcej tej masci, wigc dajg ci cala tubke, na wypadek, gdybys$ jej znowu potrzebowat. Uzywasz jej
ponownie i opryszka znowu znika. Lecz za kazdym razem powraca i staje si¢ coraz wigksza i bardziej bolesna, a przerwy robia si¢ coraz krotsze.
Ostatecznie opryszczka pokrywa cala twoja twarz i powoduje straszliwy bol. Teraz powraca juz co pot godziny. Wiesz, ze mas¢ usuwa ja
chwilowo, lecz jeste$ bardzo zaniepokojony. Czy opryszczka pokryje ostatecznie cate moje ciato? Czy przerwy pomigdzy jej pojawianiem sig
znikna zupetnie? Idziesz do lekarza, lecz on w zaden sposob nie potrafi ci pomoc. Probujesz innych rzeczy, ale nic nie pomaga, z wyjatkiem tej
cudownej masci. W tym momencie jeste$ juz catkowicie uzalezniony od tej masci. Nigdy nie wychodzisz z domu, nie upewniwszy sig, ze masz
zapasowa tubke przy sobie, a gdy jedziesz za granicg zabierasz ze soba parg opakowan. Do tych wszystkich ktopotow dotacza fakt, ze obecnie
musisz placi¢ mi po sto funtow za tubke. Nie masz innego wyjscia, wige placisz zadana kwotg. Nastgpnie czytasz artykut w gazecie, z ktorego
wynika, ze nie jeste$ odosobnionym przypadkiem - to samo zdarzyto si¢ wielu innym ludziom. W tym samym czasie lekarze odkryli, ze
~cudowna” mas¢ nie leczy opryszczki, lecz jedynie przenosi ja na pewien czas pod powierzchnig skory. To wlasnie ta mas¢ spowodowata rozwoj
opryszezki do tak wielkich rozmiarow. Zatem jedyne, co musisz zrobi¢, to przesta¢ uzywaé masci, a w niedhugim czasie opryszczka zniknie sama.
Czy w tej sytuacji kontynuowatby$ uzywanie masci? Czy potrzebowatbys$ silnej woli, zeby tego nie robi¢? Jesli nie wierzytby$ artykulowi, przez
kilka dni miatby$ watpliwosci, lecz gdy w koncu okazatoby sig, ze opryszczka zaczyna znikac¢, mingtaby ci chgé i potrzeba zazywania tej masci.
Czy czulbys sig nieszczesliwy? Oczywiscie, ze nie. Miale$ straszny problem, ktory wydawat si¢ nie do rozwiazania. Lecz wreszcie odnalazie$
rozwigzanie. I nawet gdyby miat uptyna¢ rok do momentu, gdy opryszka zniknie catkowicie, z kazdym dniem jej zanikania mys$latbys$ sobie:
,,Czyz to nie cudowne? Nie umre z tego powodu!”. To jest magia, ktora mi si¢ przydarzyta, gdy w koncu zgasitem ostatniego papierosa. Pozwol
mi wyjasni¢ jedng sprawg w analogii do masci. Opryszczka to nie jest rak ptuc, arterioskleroza, angina, chroniczna astma, bronchit czy choroba
wiencowa. Te wszystkie rzeczy sq niejako dodatkiem do opryszczki. To takze tysiace ztotych, ktore przepalamy, dozywocie brzydkiego oddechu i
pozotktych zgbow, letargia, szumy i zawroty glowy, lata spedzone na dtawieniu si¢ i marzeniu, zeby tego nie robi¢, oraz dtugie okresy w ktorych
jestesmy nieszczgsliwi, bo nie mozemy zapali¢. To dozywocie bycia pogardzanym przez innych i co najgorsze, pogardzania samym sobag.
Opryszczka zamyka nam umysty na wszystkie te rzeczy. Jest to owo paniczne uczucie: ,,Chcg papierosa”. Niepalacy tego nie doswiadczaja.
Najgorszym uczuciem jakiego dos$wiadczamy jest strach, a najwigksza zdobycza po odstawieniu palenia, jest pozbycie si¢ tego strachu. Byto to
tak, jak gdyby nagle mgta znikngta mi sprzed oczu. Dostrzeglem jasno, Ze to paniczne uczucie pragnienia papierosa nie byto spowodowane jakas
moja wewngtrzng staboscia lub cudownymi wlasciwosciami samego papierosa. Bylo ono spowodowane przez pierwszego papierosa; i kazdy
nastgpny, miast tagodzi¢ to uczucie, potggowat je jeszcze bardziej. Rownoczesnie dostrzegltem, ze wszyscy inni ,,szczegsliwi” palacze przechodzili
przez ten sam koszmar co ja. By¢ moze nie tak okropny jak mdj, lecz takze poszukiwali najblahszych argumentdw, aby usprawiedliwi¢ swoja
gtupote. JAKZE MILO JEST CZUC SIE ZNOWU WOLNYM!

ZNIEWALANIE SAMEGO SIEBIE

Zazwyczaj gdy chcemy przesta¢ pali¢, gltownymi powodami sa: zdrowie, pieniadze oraz presja spoteczenstwa. Czgécia prania mozgu
zwigzanego z tym okropnym narkotykiem jest zniewolenie. W dziewigtnastym stuleciu cztowiek walczyl cigzko, aby znie$¢ niewolnictwo, a
tymczasem palacz spedza cale swoje zycie pod jarzmem niewolnictwa, ktore sam sobie narzuca. Wydaje sig¢ by¢ przy tym $lepy na fakt, ze gdy
moze zapali¢ papierosa, marzy o tym, zeby tego nie robi¢. Wigkszo$¢ papierosow, ktore wypalamy w zyciu, nie tylko nie sprawia nam
przyjemnosci, ale nawet nie jesteSmy $wiadomi, ze je w ogoéle palimy. Jedynie po okresie abstynencji ulegamy zludzeniu, Zze papieros nam
smakuje (np. pierwszy papieros rano lub zaraz po positku). Papierosy staja si¢ czyms$ szczegélnym jedynie wtedy, gdy staramy si¢ ograniczy¢
palenie, przestajemy na jaki§ czas pali¢, lub gdy normy spoleczne zmuszaja nas do abstynencji (np. przy wizytach w kosciele, szpitalu,
supermarkecie, teatrze itp.). Zatwardziali palacze powinni wzia¢ pod uwagg fakt, ze trend ten bgdzie nadal kontynuowany, i ze z kazdym rokiem
bedzie si¢ stawal trudniejszy do zniesienia. Dzisiaj zakaz palenia obowigzuje na stacjach metra, jutro moze obejmowaé wszystkie publiczne
miejsca. Mingly juz dni, kiedy palacz mogt wej$¢ do domu przyjaciela lub nawet nieznajomego i powiedzie¢: ,,Czy masz co$ przeciwko temu, ze
zapalg papierosa?”. Obecnie biedny palacz po wejsciu do obcego domu desperacko poszukuje popielniczki z nadzieja, ze znajdzie w niej
niedopatki papieroséw. Jesli nie znajdzie popielniczki, stara sig jakos przetrwac, a gdy to sig nie uda, pyta o pozwolenie na zapalenie papierosa i z
wielkim prawdopodobienstwem styszy wowczas: ,,Pal jesli musisz”, lub ,,C6z, woleliby$my zeby$ nie palit. Wydaje sig, ze ten smrod osiada na
wszystkim”. Biedny palacz, ktory juz czut si¢ fatalnie, zostaje w tym momencie pograzony zupehie. Pamigtam, ze gdy jeszcze palitem, to za
kazdym razem, gdy szedtem do kosciota przezywatem istne katusze. Nawet podczas §lubu swojej wiasnej corki, gdy powinienem sta¢ tam dumny
jako ojciec, co robitem? Myslatem sobie: ,,No dalej, konczmy z tym. Wyjdzmy na dwor, zebym mogt zapali¢”. Obserwowanie palaczy przy tego
typu okazjach moze by¢ bardzo pomocne dla ciebie. Palacze zazwyczaj zbieraja si¢ razem. Kazdy otwiera swoja paczke, a konwersacja jest
zawsze ta sama: ,,Palisz?” ,, Tak, pale, chcesz sprobowa¢ mojego?” ,Na razie nie, wezmg nastgpnym razem” Odpalaja papierosy i zaciagaja si¢
gleboko myslac: ,,Alez jesteSmy szczg$ciarzami, mamy wreszcie nasza mata nagrodg. Biedni niepalacy nie maja takiej nagrody”. ,,Biedny”
niepalacy nie potrzebuje nagrody. Nie zostaliSmy stworzeni po to, aby i§¢ przez zycie zatruwajac si¢ systematycznie. Jedna z najbardziej
patetycznych rzeczy jest to, ze nawet w momencie palenia papierosa palacz nie doznaje uczucia spokoju, pewnosci i wyciszenia, ktérego
niepalacy doswiadczaja przez cate swoje zycie. Niepalacy nie siedzi w kosciele rozdrazniony, czekajac na zakonczenie ceremonii. Potrafi on w
pehi cieszy¢ sig catym swoim zyciem. Pamigtam doskonale, jak podczas zimowych gier w kregle udawatem, Ze zrobit mi si¢ pecherz na palcu i
wymykatem si¢ do szatni, zeby zapali¢ papierosa. Nie bylem wowczas czternastoletnim uczniakiem, lecz czterdziestoletnim ksiggowym. I nawet
po powrocie z szatni gra nie sprawiala mi przyjemnosci. Nie mogtem doczekac sig jej konca, kiedy znowu bede mogt zapali¢. A miata to by¢



doskonata forma relaksu i mitego spedzania wolnego czasu. Dla mnie jedna z najwigkszych radosci ptynacych z odrzucenia palenia byto
uwolnienie si¢ z tej niewoli i mozliwo$¢ cieszenia si¢ kazdym aspektem swojego zycia. Nie musisz wtedy spgdza¢ potowy zycia pragnac
papierosa, a po zapaleniu marzy¢ o tym, aby nie musie¢ tego robi¢. Palacze powinni zda¢ sobie sprawg z tego, ze niemoznos$¢ palenia w domu lub
w towarzystwie ludzi niepalacych nie wynika ze ztosliwosci niepalacych. To nie oni pozbawiaja palaczy czegokolwiek, lecz ten maty nikotynowy
potworek wewnatrz ciata palacza.

ZAOSZCZEDZE ,,X” ZE.OTYCH TYGODNIOWO

Nie mogg zbyt czgsto powtarzaé, ze to pranie moézgu powoduje, ze cigzko jest nam przesta¢ pali¢, i ze czym wigcej prania mozgu

usuniemy przed startem, tym tatwiej ci bedzie osiagnaé swoj cel. Od czasu do czasu wdaje si¢ w dyskusje z ludzmi, ktérych nazywam
zatwardziatymi palaczami. Wedlug mojej definicji jest to kto$, kto moze sobie na to pozwoli¢, nie wierzy, ze palenie szkodzi jego zdrowiu i nie
przejmuje si¢ opinia spoteczenstwa. (Nie ma ich obecnie zbyt wielu). Jesli jest to mtody cztowiek moéwig mu: ,,Nie wierzg, ze nie przejmujesz si¢
pieniedzmi, jakie wydajesz na papierosy”. Zazwyczaj jego oczy wowczas rozbtyskuja. Gdybym zaatakowal go na temat zdrowia lub pogardy
spoteczenstwa, moglby czué si¢ w gorszej sytuacji, ale pieniadze - ,,Co tam, mogg sobie na to pozwoli¢. To jedynie ,,X” ztotych tygodniowo i
mysle, ze papierosy sa tego warte. To moja jedyna przyjemnos¢ i rados¢”, itp. Jezeli pali dwadziescia papieroséw dziennie mowig mu: ,,Nadal nie
mogg uwierzyc¢, ze nie przejmujesz si¢ pienigdzmi. Wydasz na papierosy ponad 73,000 zt w przeciagu catego swojego zycia (365 dni x 4,00zt x
50 lat - przyp. thum.). I co wlasciwie robisz z tymi pienigdzmi? Nawet ich nie podpalasz lub nie wyrzucasz do $mietnika. Uzywasz ich do
systematycznego rujnowania swojego zdrowia fizycznego, wyniszczania nerwow i ostabiania pewnosci siebie. Skazujesz si¢ na dozywocie
zniewolenia, dozywocie brzydkiego oddechu i pozotktych zgbow. Przeciez musi cig to martwic¢?”. Jasne jest w tym momencie, szczegélnie u
mlodych ludzi, ze nigdy nie rozwazali tej kwestii w odniesieniu do wydatkow catego zycia. Dla wigkszosci palaczy cena pojedynczej paczki jest
juz wystarczajaco wysoka. Okazjonalnie zastanawiamy sig, ile wydajemy w ciagu miesigca, 1 to juz jest alarmujace. Bardzo rzadko (i to tylko
kiedy myslimy o porzuceniu palenia) szacujemy, ile wydajemy w ciagu roku, i jest to zatrwazajace. Ale w ciagu catego zycia - jest to nie do
pomyslenia.
Jednakze w trakcie dyskusji zatwardzialy palacz powie: ,,Mogg sobie na to pozwoli¢. To jest tylko ,,X” zlotych miesigcznie”. Mowig mu wtedy:
»Ztozg ci ofertg, ktorej nie mozesz odrzuci¢. Zapta¢ mi teraz 6000 zt, a ja bedg ci dostarczatl darmowych papierosow do konca twojego zycia”.
Gdybym oferowatl kredyt na 75000 zt w zamian za 6000 z} ptacone z gory, palacz podpisatby kazdy papierek, zanim zdazytbym wykonac
jakikolwiek ruch. Tymczasem zaden zatwardziaty palacz nie podjat dotychczas mojej oferty. (I wez pod uwagg fakt, ze nie mowig o kim§ takim
jak ty, kto chce przestaé pali¢, lecz o ludziach, ktorzy nie maja takich intencji). Dlaczego tak si¢ dzieje? Czgsto na tym etapie moich konsultacji
palacz moéwi: ,,Stuchaj Allen, naprawde¢ nie martwig¢ si¢ kwestiami finansowymi”. Jesli myslisz podobnie, zapytaj sam siebie, czemu si¢ nie
troszczysz. Dlaczego w innych aspektach swojego zycia zadajesz sobie wiele trudu, zeby zaoszczgdzi¢ parg groszy tu i tam, a tymczasem
wydajesz cigzkie pieniadze na zatruwanie samego siebie i te wydatki w ogole cig nie martwia? Odpowiedz jest nastgpujaca. Kazda inna decyzja w
twoim zyciu jest wynikiem analitycznego procesu i rozwazania wszystkich ,,za” i ,,przeciw”, aby doj$¢ do racjonalnego rozwigzania. Moze to by¢
zte rozwiazanie, lecz przynajmniej bgdzie ono wynikiem rozumowego dedukowania. Kiedykolwiek palacz rozwaza argumenty ,,za” i ,,przeciw”
palenia papierosow, odpowiedz jest zawsze, po tysiackroé ta sama: ,,PRZESTAN PALIC. JESTES GLUPCEM!”. Dlatego tez wszyscy palacze
pala nie dlatego, ze chca lub dlatego, ze tak zdecydowali, lecz poniewaz sadza, ze nie potrafia przestac. Musza ciagle oszukiwaé siebie i
nieustannie chowa¢ gtowg w piasek. Bardzo dziwne jest to, ze palacze czgsto zawieraja migdzy soba pakty, np.: ,,Kto pierwszy si¢ podda, ptaci
drugiemu 50 ztotych”, tymczasem tysiace zlotych, ktore zaoszczedziliby nie palac, w ogole na nich nie dziata. Jest tak dlatego, ze nadal mysla
przy pomocy ,,wypranego moézgu” palacza. Strza$nij na moment piasek ze swych oczu. Palenie jest reakcja tancuchowa i jest to fancuch na cate
zycie. Jesli go nie zerwiesz, pozostaniesz palaczem do konca swoich dni. Oszacuj teraz, ile twoim zdaniem wydasz na papierosy przez resztg
swojego zycia. Wielko$¢ ta oczywiscie bedzie inna dla kazdego palacza z osobna, lecz na potrzeby tej ksiazki przyjmijmy, ze bedzie to okoto
60,000 zt. Wkrotce podejmiesz decyzj¢ o wypaleniu ostatniego papierosa (nie teraz, proszg - pamigtaj o poczatkowych instrukcjach). Jedyne co
musisz zrobi¢, aby pozosta¢ niepalacym, to nie wpas¢ ponownie w t¢ pulapkg. To znaczy nie zapali¢ tego pierwszego papierosa. Jesli to zrobisz,
bedzie on cig kosztowat 60,000 ztotych. Jesli myslisz, ze jest to ztudny sposob patrzenia na tg sprawg, to nadal si¢ oszukujesz. Zastanow sig, ile
pienigdzy by$ zaoszczedzit, gdyby$ nie zapalit tego pierwszego papierosa. Jesli uwazasz ten argument za stuszny, to zastanow sig, jak bys si¢ czut,
gdybys jutro na dywanie znalazt czek z banku na kwotg 60,000 ztotych? Zaczatbys skaka¢ z radosci! Wige skacz! Wkrétce zaczniesz otrzymywac
te pieniadze, a jest to tylko jedna z wielu cudownych zdobyczy, ktore stang si¢ niecbawem twoim udziatem. Podczas okresu oczyszczania mozesz
mie¢ pokusg, zeby zapali¢ jednego, ostatniego papierosa. Niech pomoca w jej przezwycigzaniu bgdzie przypomnienie, Ze ten papieros bgdzie cig
kosztowat 60,000 ztotych (lub tyle, ile sobie oszacowate$)!!! Przez wiele lat sktadatem swoja ofert¢ w réznych programach telewizyjnych i
radiowych. Nadal wydaje mi si¢ nieprawdopodobne, ze zaden zatwardziaty palacz nigdy jej nie podjal. Kuszg takze cztonkow swojego klubu
golfowego za kazdym razem gdy styszg, jak narzekaja na podwyzke cen papierosow. Bojg sig, ze gdy bedg ich za bardzo naciskat, ktorys z nich w
koncu si¢ na nia zdecyduje. Gdyby tak sig stato, stracitbym fortung. Jezeli bedziesz w towarzystwie szczg$liwych, zadowolonych palaczy, ktorzy
mowia jak wielka przyjemno$¢ sprawia im palenie, powiedz im, Zze znasz idiotg, ktory w zamian za zaplat¢ z gory rocznych wydatkéw na
papierosy, bedzie im dostarczat darmowe papierosy do konca zycia. By¢ moze znajdziesz kogos, kto podejmie moja ofertg?

ZDROWIE

Jest to obszar, w ktorym pranie mézgu jest najwigksze. Palacze sadza, ze sa §wiadomi konsekwencji zdrowotnych palenia. Wcale nie
sa. Nawet w moim przypadku, kiedy w kazdej chwili oczekiwatem, ze moja glowa moze eksplodowac, i mys$latem, ze jestem przygotowany na
poniesienie wszelkich konsekwencji, nadal si¢ oszukiwatem. Gdybym w tamtych dniach wyjat z paczki papierosa i czerwone $wiatetko alarmowe
zaczgloby $wieci¢ wraz z ostrzegawczym glosem: ,,Dobra Allen, to ten papieros! Masz szczgicie i zostajesz ostrzezony, lecz to wszystko. Do tej
pory jako$ ci sig¢ udawato, lecz jesli wypalisz nastgpnego papierosa, twoja glowa eksploduje”. Czy myslisz, ze zapalilbym tego papierosa? Jesli
masz watpliwosci co do odpowiedzi, to sprobuj pdjs¢ na gléwna ulicg, stanaé na chodniku, zamkna¢ oczy i wyobrazi¢ sobie nastgpujaca sytuacjg:
masz do wyboru - przesta¢ pali¢, lub przej$¢ z zamknigtymi oczami na drugg strong przed wypaleniem nastgpnego papierosa. Nie ma watpliwosci,
jaki bylby twoj wybor. Ja sam robitem to, co wszyscy palacze robia przez cate swoje zycie: zamykatem swoj umyst i trzymatem gloweg w piasku z
nadzieja, ze pewnego dnia obudzg si¢ i nie bedg chciat juz wigeej pali¢. Palacze nie moga sobie pozwoli¢ na myslenie o skutkach zdrowotnych.
Jesli to zrobia, nawet ztludna rado$¢ z ,przyzwyczajenia” zniknie. To wyjasnia dlaczego terapie szokowe uzywane przez media podczas
Swiatowego Dnia Bez Papierosa sa tak nieskuteczne. Jedynie niepalacy sa w stanie to ogladaé. To réwniez wyjasnia dlaczego palacze,



przywolujac z pamigei wujka Freda, ktory palit czterdziesci dziennie i dozyt osiemdziesiatki, ignoruja wszelkie dane na temat ludzi, ktorzy umarli
w kwiecie wieku z powodu tego trujacego zielska. Okoto szesciu razy w tygodniu mam nastgpujaca konwersacj¢ z palaczami (zazwyczaj tymi
mtodszymi):

JA: Dlaczego chcesz przestaé pali¢?

PALACZ: Nie sta¢ mnie na to.

JA: A nie martwisz si¢ o swoje zdrowie?

PALACZ: Nie, przeciez rownie dobrze mogg wpas¢ pod autobus.

JA: Czy celowo i $wiadomie wszediby$ pod autobus?

PALACZ: Oczywiscie, ze nie.

JA: Nie troszczysz si¢ zatem, zeby rozejrze¢ si¢ w lewo i w prawo przy przechodzeniu przez jezdnig?
PALACZ: Oczywiscie, ze to robig.

No wtasnie. Palacz zadaje sobie wiele trudu, zeby nie wpas¢ pod autobus, cho¢ szanse takiego zdarzenia sa jak jeden do kilkuset
tysigcy, a jednoczesnie ryzykuje niemalze pewnos¢, ze zostanie okaleczony przez okropne zielsko, i wydaje sig¢ by¢ slepy na grozace mu
niebezpieczenstwo. Tak wielka jest sifa prania moézgu. Pamigtam jednego stynnego golfistg brytyjskiego, ktory nie brat udziatu w zawodach w
Stanach Zjednoczonych, poniewaz bat si¢ panicznie latania samolotem. Jednocze$nie na polu golfowym odpalat jednego papierosa od drugiego.
Czyz to nie jest dziwne, ze nie polecimy samolotem, gdyz mamy przeczucie, ze jest w nim jaka$ drobna usterka (cho¢ szansa, ze to si¢ stanie
wynosi jeden do setek tysigcy), a tymczasem ryzykujemy dwudziestopigcioprocentowa pewno$¢ $mierci w wyniku palenia, i jesteSmy na to
zupetnie obojetni? I co palacz dostaje w zamian? ABSOLUTNIE NIC! Innym powszechnym mitem na temat palenia jest kaszel palacza. Wielu
miodych ludzi, ktorzy do mnie przychodza, nie martwi si¢ o swoje zdrowie, poniewaz nie kaszla. Tymczasem prawda jest taka, ze kaszel jest
jedna z naturalnych metod pozbywania si¢ obcych substancji z pluc. Sam w sobie nie jest choroba, lecz jedynie jej symptomem. Kiedy palacze
kaszla to znaczy, ze ich ptuca staraja si¢ wydali¢ z organizmu rakotworcze substancje smoliste i trucizng. Natomiast kiedy nie kaszla, wszystkie te
substancje pozostaja w ptucach i wowczas wywotuja raka. Palacze staraja si¢ unika¢ ¢wiczen fizycznych i zazwyczaj ptytko oddychaja, po to
tylko, aby nie kaszle¢. Kiedy$ wierzylem, ze moj nieustanny kaszel w koncu mnie zabije. Dzi§ wiem, ze dzigki wydaleniu sporej czgsci tego
brudu, by¢ moze uratowat mi zycie. Pomysl o tym w ten sposéb. Gdyby$ miat pigkny samochéd i pozwolil mu zardzewie¢, bez uczynienia
czegokolwiek, aby temu przeciwdziatac, to bytoby to ghupie, gdyz wkrotce statby sig¢ kupa ztomu, i nie moglby cig wigcej wozié. Jednakze to nie
bylby koniec $wiata; to tylko kwestia pienigdzy i zawsze przeciez mozesz kupi¢ nowy. Twoje cialo jest wehikulem, ktory wiezie cig przez zycie.
Wszyscy moéwimy, ze zdrowie jest naszym najcenniejszym skarbem. Smiertelnie chorzy milionerzy wiedza o tym najlepiej. Wigkszo$¢ z nas
potrafi przypomnieé¢ sobie jaka$ ciezka chorobe lub wypadek, kiedy modlilismy sie, zeby wreszcie wyzdrowie¢ (JAKZE SZYBKO
ZAPOMINAMY). Poprzez bycie palaczem nie tylko zezwalasz wehikutowi zardzewie¢, nic przy tym nie robiac. Ty wrgcz systematycznie
niszczysz pojazd, ktérym jedziesz przez zycie, a masz tylko jeden. Zmadrzej. Nie musisz tego robic¢. I pamigtaj: TO ABSOLUTNIE NIC CI NIE
DAIJE! Przez chwilg wyjmij glowg z piasku i zastanow sig¢: czy gdybys$ wiedziat na pewno, ze nastgpny papieros spowoduje u ciebie raka, to czy
zapalilby$ go? Zapomnij o chorobie (trudno ja sobie wyobrazi¢), lecz wyobraz sobie, ze musisz i$¢ do szpitala, aby podda¢ si¢ tym okropnym
testom, leczeniu chemicznemu itp. W tym momencie nie planujesz reszty swojego zycia. Planujesz swoja smier¢. Co sig stanie z twoja rodzina i
ukochanymi, twoimi planami i marzeniami? Czgsto widuj¢ ludzi, ktorym si¢ to przydarzyto. Oni takze nie sadzili, ze to ich dosiggnie. Lecz
najgorsza w tym wszystkim nie jest sama choroba, lecz §wiadomos¢, ze sami ja na siebie §ciagngli. Przez cate zycie jako palacze méwimy sobie:
.Przestang jutro”. Postaraj si¢ wyobrazi¢ sobie, jak czuja si¢ ludzie, dla ktérych jest juz za pdzno. Dla nich pranie mézgu jest zakonczone.
Dostrzegaja wowczas ,,przyzwyczajenie” takim, jakim ono jest, i spgdzaja resztg swojego zycia myslac: ,,Dlaczego si¢ oszukiwatem, ze
potrzebujg pali¢? Gdybym tylko miat szansg si¢ cofnac!” Przestan sig¢ oszukiwaé. Ty masz t¢ szansg. To jest reakcja tancuchowa. Jesli zapalisz
nastgpnego papierosa, to on powiedzie do nastgpnego i nastgpnego. To samo dzieje si¢ z toba. Na poczatku ksiazki obiecywatem, ze nie bgdzie
zadnej terapii szokowej. Jesli juz zdecydowales sig, ze przestaniesz pali¢, to nie jest to dla ciebie terapia szokowa. Jesli nadal masz watpliwosci, to
zaznacz pozostala czg$¢ rozdziatu i wrd¢ do niej po przeczytaniu reszty ksigzki. Grube tomy statystyk zostaly dotychczas napisane na temat
szkodliwosci palenia dla zdrowia. Problem polega na tym, ze zaden palacz nie chce o tym wiedzie¢, zanim zdecyduje si¢ na zerwanie z natogiem.
Nawet rzadowe ostrzezenia na temat zdrowia sa jedynie marnowaniem pienigdzy, gdyz palacze zaktadaja klapki na oczy, a jesli juz nie moga
unikna¢ tych napisow, to pierwsza rzecza po ich przeczytaniu jest zawsze zapalenie papierosa. Palacze zazwyczaj mysla o skutkach zdrowotnych
palenia w kategoriach ,,chybit - trafil”, jak przy przechodzeniu przez pole minowe. Zdaj sobie jasno sprawg: to juz sig¢ dzieje. Za kazdym razem,
gdy zaciagasz sig papierosem, wdychasz rakotworcze substancje smoliste do ptuc. A rak jest bez dwoch zdan najgorsza ze $miertelnych chorob,
do ktorych prowadzi lub moze doprowadzi¢ palenie papieroséw. Oprocz raka, papierosy przyczyniaja si¢ takze do rozwoju takich choréb jak:
choroby serca, arterioskleroza, angina, chroniczny bronchit, astma i wiele innych. Kiedy palitem papierosy, nigdy nie styszatem o arteriosklerozie.
Wiedzialem, ze moje nieustanne zawroty glowy oraz kaszel, jak rowniez wciaz poglgbiajaca si¢ astma i ataki bronchitu, byly spowodowane
paleniem papieroséw. Jednakze nie odczuwatem w zwiazku z tym zadnego bolu fizycznego, moglem wigc bez problemu znosié¢ ten dyskomfort.
Przyznajg, ze mysl o zapadnigciu na raka pluc przerazala mnie $miertelnie, i pewnie dlatego zamknatem swdj umyst na tg perspektywg.
Zaskakujace jest, w jaki sposob strach przed straszliwymi konsekwencjami zdrowotnymi palenia papierosow jest zaghuszany przez strach przed
rzuceniem palenia. To nie jest tak, Zze ten drugi strach jest wigkszy. Po prostu, gdy przestajemy pali¢, uczucie strachu jest natychmiastowe,
podczas gdy strach przed rakiem ptuc dotyczy przysztosci. Po co patrze¢ w przysztos¢ pesymistycznie? Jest szansa na to, ze nas to ominie. Zresztg
i tak do tego czasu na pewno przestang palic. Myslimy o paleniu jak o swego rodzaju wojnie. Po jednej stronie strach: to jest niezdrowe,
kosztowne i zniewalajace. Z drugiej strony plusy: to moja przyjemnos¢, moj przyjaciel, moje wsparcie. Nie zdajemy sobie sprawy, ze ta strona to
rowniez strach. To nie jest tak, ze palenie nam smakuje, lecz ze czujemy sig nieszczgsliwi bez papieroséw. Pomysl o cztowieku uzaleznionym od
heroiny, ktory jest pozbawiony narkotyku - przez jaka katorge musi on przechodzi¢. A teraz wyobraz sobie jego rados¢, gdy moze ostatecznie
wbi¢ igle w zyle¢ 1 zakonczy¢ to okrutne taknienie. Zastanow sig glgboko, jak ktokolwiek moze wierzy¢, ze czerpie przyjemnosé z wbijania sobie
igly ze strzykawka w zylg. Ludzie nie uzaleznieni od heroiny nie odczuwaja tego panicznego strachu. Heroina nie uSmierza tego uczucia - wrgez
przeciwnie, ona je powoduje. Niepalacy nie czuja si¢ nieszczgsliwi, gdy nie moga zapali¢ po positku. Jedynie palacze cierpia z tego powodu.



Nikotyna nie u$mierza tego uczucia, lecz sama je powoduje. Strach przed rakiem ptuc nie powstrzymat mnie od palenia, poniewaz wierzytem, ze
jest to jak przechodzenie przez pole minowe. Jesli ci sig uda - to §wietnie. Jesli nie masz szczgscia, nadeptujesz na ming. Wiedziate§ doskonale,
jakie ryzyko podejmujesz, a jesli bytes przygotowany na przyjgcie wszystkich konsekwencji, to nikogo innego nie powinno to obchodzi¢. Zatem
kiedykolwiek jaki$ niepalacy probowat uswiadomi¢ mnie o grozacym mi niebezpieczenstwie, uzywatem typowych wymowek, stosowanych przez
wszystkich palaczy: ,,Tak czy siak musisz przeciez na co$ umrze¢.” Oczywiscie, ze tak, lecz czy jest to powdd, zeby celowo skraca¢ sobie
zycie?,,Jako$¢ zycia jest wazniejsza, niz jego dlugos$¢.” Zgadzam si¢ w stu procentach. Lecz chyba nie sugerujesz, ze jako$¢ zycia alkoholika lub
czlowieka uzaleznionego od heroiny, jest lepsza niz kogo$ nie uzaleznionego od zadnej z tych rzeczy? Czy naprawdg wierzysz, ze jako$¢ zycia
palacza jest lepsza niz niepalacego? Z cala pewnoscia palacze przegrywaja na dwoch frontach - ich zycie jest zaréwno krotsze, jak i duzo mniej
szezg$liwe. ,,Moje ptuca cierpia duzo bardziej z powodu spalin samochodowych, niz z powodu palenia.” Nawet jesli jest to prawda, to czy jest to
logiczny powdd, aby kara¢ swoje pluca jeszcze bardziej? Czy mozesz wyobrazi¢ sobie kogo$ na tyle gtupiego, aby swiadomie podstawi¢ usta pod
rurg¢ wydechowa i wdychac trujace wyziewy?

TO JEST DOKEADNIE COS, CO PALACZE ROBIA!

Pomys$l o tym nastgpnym razem, gdy zauwazysz biednego palacza, zaciagajacego si¢ gigboko jednym z tych ,,cudownych”
papierosow! Rozumiem teraz dlaczego zatruwanie wiasnych ptuc i ryzyko raka nie powstrzymato mnie od palenia. Potrafitem sobie poradzi¢ z
pierwsza z tych rzeczy, i zablokowalem swdj umyst przed druga ewentualnoscia. Zdajesz juz sobie obecnie sprawg, ze moja metoda nie polega na
zastraszeniu cig, abys rzucit palenie, lecz na czyms zupetie odwrotnym - na przekonaniu cig, jak duzo radosniejsze bedzie zycie po odstawieniu
papierosow. Jednakze wierzg, ze gdybym mogt zobaczy¢, co dziato si¢ wewnatrz mojego organizmu, to prawdopodobnie pomogtoby mi przestaé
pali¢. Nie mowig tu o technikach szokowania pacjentdw poprzez pokazywanie im koloru ptuc palacza. Z koloru moich zgbdéw i palcéw moglem
wnioskowaé, ze moje pluca nie przedstawialy pigknego widoku. Zaktadajac, ze jeszcze funkcjonowaly, nie wpedzaty mnie w zbyt wielkie
zaklopotanie, gdyz w przeciwienstwie do zgbow i palcow, nikt nie mogt ich oglada¢. Mowig tu o nieustannym zatykaniu naszych tgtnic i zyt, oraz
stopniowym pozbawianiu kazdego mig$nia naszego ciata tlenu i innych substancji odzywczych, i zastgpowaniu ich truciznami i tlenkiem wegla
(nie tylko ze spalin samochodowych, lecz takze w wyniku palenia). Jak wigkszo$¢ wlascicieli samochodow, nie potrafi¢ znies¢ mysli, ze mam
brudny olej lub brudny filtr oleju w silniku. Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, ze kupujesz nowego Rolls-Royce’a, i nigdy nie zmieniasz w nim oleju
ani filtra? To wiasnie robimy z naszymi ciatami, kiedy stajemy si¢ palaczami. Wielu lekarzy przypisuje obecnie wszystkie rodzaje choréb paleniu
papierosow, wliczajac w to cukrzyce i raka piersi. Nie jest to dla mnie niespodzianka. Przemyst tytoniowy korzysta z faktu, ze nikt nigdy nie
dowiodt naukowo, ze palenie tytoniu jest bezposrednia przyczyna raka ptuc. Jednakze dane statystyczne sa tak powalajace, Zze nie potrzeba
zadnego dowodu. Nikt nigdy nie udowodnit mi naukowo dlaczego, gdy uderzg si¢ mtotkiem w palec, to boli. Sam wkrotce zdatem sobie z tego
sprawg. Muszg tu podkresli¢, ze nie jestem lekarzem, lecz tak jak w przypadku mtotka i palca, wkrotce zdatem sobie sprawe, ze moje dusznosci,
nieustanny kaszel, czgsta astma i ataki bronchitu, byty bezposrednio spowodowane paleniem papierosow. Jednakze uwazam, ze najwigksza
szkoda, jaka niesie ze soba palenie, jest stopniowe i nieustanne ostabianie naszego uktadu immunologicznego. Wszystkie rosliny i zwierzgta na
naszej planecie sa przez cale zycie poddawane atakom ze strony bakterii, wiruséw itp. Najlepsza ochrong przed wszystkimi chorobami stanowi
nasz uktad immunologiczny. Przez cate swoje zycie wszyscy cierpimy na infekcje i roznego rodzaje choroby i sadzg, ze kazdy z nas cierpi przy
tym na jaka$ odmiang raka. Jednakze uwazam, ze czlowiek nie zostal stworzony po to, aby chorowaé. Jesli jeste$ silny i zdrowy, twoj system
immunologiczny z tatwoscig poradzi sobie ze wszystkimi atakami. Lecz jak moze on sprawnie funkcjonowa¢, gdy zamiast tlenu i substancji
odzywczych dostarczasz organizmowi tlenek wegla i trucizny? To nie jest tak, ze palenie powoduje te wszystkie choroby; to dziata raczej
podobnie do AIDS, poprzez stopniowe ostabianie systemu immunologicznego. Z niektorych ztych efektow palenia nie zdawatem sobie w ogodle
sprawy do momentu, gdy parg lat po wygaszeniu ostatniego papierosa odkrytem, ze pewne rzeczy si¢ zmienily. Podczas gdy bylem zajgty
leczeniem tych idiotow, ktorzy woleli raczej straci¢ nogi niz przestac pali¢, nie zdawatem sobie sprawy, ze sam cierpialem juz na arteriosklerozg.
Moja niemal nieustanna szara karnacj¢ przypisywatem naturalnemu kolorowi skory lub tez brakowi ¢wiczen fizycznych. Nigdy nie przyszto mi do
glowy, ze prawdziwa przyczyna tego stanu rzeczy byto zablokowanie naczyn krwiono$nych i brak doptywu tlenu. W wieku lat trzydziestu miatem
opuchnigte i wystajace zyly, ktore znikngty w cudowny sposob po tym, jak przestatem pali¢. Na okoto pigé lat przed rzuceniem palenia
osiagnatem stan, gdy co noc budzitem si¢ z uczuciem dziwnych sensacji w nogach. Nie byl to ostry bol, lecz jedynie rodzaj nieustannego
mrowienia. Musialem wowczas prosi¢ Joyce, zeby wymasowata mi nogi. Po roku od zaprzestania palenia odkrytem, ze nie potrzebujg juz wigcej
tych masazy. Dwa lata przed tym, zanim przestatem pali¢, od czasu do czasu odczuwatem silne uktucia w klatce piersiowej. Myslatem wtedy, ze
jest to rak, lecz teraz sadzg, ze to byta angina. Od chwili, gdy zrezygnowatem z palenia, nie miatem juz ani jednego ataku. Kiedy bylem dzieckiem
wszelkie moje rany krwawity obficie. To mnie przerazato. Nikt mi nie wyjasnil, ze krwawienie jest czyms niezbednym w procesie leczenia, i ze
krew zakrzepnie, kiedy ten proces si¢ zakonczy. Podejrzewatem, ze cierpi¢ na hemofilig, i ze pewnego dnia wykrwawig si¢ na $mier¢. Duzo
pozniej miewatem czasem dos$¢ glebokie rany, jednakze prawie w ogdle z nich nie krwawilem. Brazowo-czerwona ciecz ledwie co saczyla sig¢ z
rany. Ten kolor mnie martwit. Wiedziatem, ze krew powinna by¢ jaskrawo czerwona i sadzitem, ze zapadtem na jaka$ chorobg krwi. Jednakze
bytem zadowolony z konsystencji, gdyz to oznaczato, ze nie krwawig juz obficie. Dopiero po rzuceniu palenia zdalem sobie sprawg, ze palenie
powodowato zaggszczenie krwi, a brazowy kolor wynikat z braku tlenu. W owym czasie bytem obojgtny na te efekty, lecz gdy teraz na to spojrze,
napawa mnie to przerazeniem. Gdy pomyslg o swym biednym sercu, starajacym si¢ przepompowac caly ten brud przez zwezone naczynia
krwiono$ne, dzien za dniem, bez straty jednego uderzenia, to wydaje mi si¢ cudem, ze nie umartem na atak serca. To uzmystowito mi jaka silng i
nieprawdopodobna maszyna jest ludzkie ciato! W wieku lat czterdziestu miatem plamy watrobowe na rekach. Sa to biate lub brazowe plamy,
ktore bardzo starzy ludzie maja na rgkach i dloniach. Staralem sig je ignorowac sadzac, ze wczesniejsze starzenie jest wynikiem niezbyt
ascetycznego trybu zycia, jaki wiodlem w mtodosci. Po pigciu latach od rzucenia palenia jeden z bytych palaczy powiedzial mi, ze jego plamy
watrobowe zniknely po tym, jak przestat pali¢. Obejrzatem swoje rece i ku memu zdziwieniu okazato sig, ze moje plamy rowniez zniknety. Odkad
pamigtam miewatem przed oczami migajace plamki za kazdym razem, gdy zbyt szybko wstatlem, w szczego6lnosci za$ pod prysznicem. Szumiato
mi w glowie i czutem, ze zaraz zemdlej¢. Nigdy nie wiazalem tego z paleniem - uwazalem to za normalne i sadzitem, ze kazdy odczuwa co$
podobnego. Dopiero pigé lat temu jeden z bylych palaczy powiedziat mi, Zze nie ma juz czego$ podobnego, i zdatem sobie sprawe, ze ja tez juz
tego nie mam. By¢ moze wydaje ci sig, ze jestem jakim$ hipochondrykiem. Myslg, ze tak bylo, gdy palitem papierosy. Jedna ze szkod
wyrzadzanych przez palenie jest to, ze wierzymy, iz papierosy dodaja nam odwagi, gdy tymczasem niszcza one stopniowo i niedostrzegalnie
nasza pewno$¢ siebie. Bylem zszokowany, gdy ustyszatem, jak moj ojciec mowi, ze nie ma ochoty dozy¢ pigédziesiatki. Nie zdawaltem sobie
sprawy, ze dwadziescia lat pozniej ja sam odczuj¢ podobny brak checi do zycia. By¢ moze sadzisz, ze ten rozdziat jest jednym z takich, ktorych
rownie dobrze mogtoby tu nie by¢. Uwierz mi, ze jest odwrotnie. Jako dziecko batem si¢ $mierci. Wierzytem takze, ze palenie usuwa ten strach.
By¢ moze jest tak, lecz jesli nawet, to jest on zastgpowany przez co$ nieporéwnywalnie gorszego: STRACH PRZED ZYCIEM! Obecnie moj
strach przed $miercig powrdcit. I wcale mnie to nie martwi. Zdajg sobie sprawg z tego, ze on istnieje jedynie dlatego, ze tak bardzo podoba mi si¢
zycie. Nie troszczg si¢ tym bardziej, niz gdy bytem dzieckiem. Jestem zbyt zaj¢ty radowaniem si¢ w pelni swoim zyciem. Wiem, ze szanse na to,



ze dozyje setki sa znikome, lecz na pewno bgdg probowat. Postaram sig takze cieszy¢ kazda fantastyczna chwila! Sa rowniez dwie inne korzysci
dla zdrowia, plynace z odstawienia papierosow, z ktorych nie zdawatem sobie sprawy do chwili, gdy przestatem pali¢. Jedna z nich jest to, ze
kiedy$ miatem powtarzajace sig co noc koszmary senne. Snito mi sig, Ze jestem $cigany. Moge jedynie sadzié, ze koszmary te byty wynikiem
pozbawienia organizmu nikotyny przez cata noc, co owocowalo uczuciem niepewnosci. Teraz jedynym koszmarem, jaki miewam od czasu do
czasu jest to, ze ponownie jestem palaczem. Jest to dos¢ powszechny sen wsrdd bytych palaczy. Niektorzy z nich troszcza sig, ze to oznacza, iz
pod$wiadomie nadal pragna papierosa. Nie martw si¢ tym. Fakt, iz jest to koszmar oznacza, ze jestes bardzo zadowolony z bycia niepalacym.
Czyz to nie cudowne uczucie, gdy po przebudzeniu uswiadamiasz sobie, ze byt to jedynie zty sen? Druga korzyscia jest przywrocenie wigkszej
sprawnosci seksualnej po porzuceniu palenia. Bedac poniekad nieSmiatym Anglikiem nie zamierzam tu opisywac efektow, jakie palenie wywotato
na mojej wiasnej aktywnosci seksualnej, ani na aktywnosci zadnego z moich klientow. Ponownie jednak muszg stwierdzi¢, ze nie bylem §wiadom
owych efektow az do momentu, kiedy ostatecznie przestatem pali¢. Zanim to si¢ stato przypisywatem brak chgci i aktywnosci w tej dziedzinie
mojemu postgpujacemu wiekowi. Jesli ogladasz filmy przyrodnicze to zdajesz sobie sprawg, ze pierwsza zasadaq natury jest przetrwanie, za$ druga
zasada jest przedtuzenie gatunku, czyli reprodukcja. Natura zapewnia, ze reprodukcja dojdzie do skutku jedynie wtedy, gdy partnerzy sq zdrowi
fizycznie, i potrafia zapewni¢ sobie i potomstwu bezpieczny dom, terytorium i dostgpno$¢ jedzenia. Cztowiek zmienit nieco te reguly, lecz
wiadomo skadinad, ze palenie moze doprowadzi¢ do impotencji. Mogg ci¢ takze zapewnic, ze gdy czujesz si¢ zdrowszy i bardziej wysportowany,
to cieszysz sig¢ seksem duzo bardziej 1 duzo czg$ciej. Palacze sadza takze, ze szkodliwe skutki palenia sa dramatycznie przesadzone. Tymczasem
jest odwrotnie. Nie ma watpliwosci, ze papierosy sa najwigkszym zabdjca w naszym spoteczenstwie. Problem polega na tym, ze w wielu
przypadkach, kiedy $mier¢ nastgpuje w wyniku palenia, lub gdy papieros jest czynnikiem bezposrednio do niej prowadzacym, nie jest to w ten
sposob odnotowywane w statystykach. Oszacowano, ze 44% pozarow domow zostalo spowodowanych przez papierosy. Zastanawiam sig
rowniez, jak wiele wypadkow drogowych zostalo spowodowanych przez papierosy podczas tej krotkiej chwili, kiedy na utamek sekundy
odrywasz oczy od drogi, aby zapali¢ papierosa. Zazwyczaj jezdz¢ bardzo ostroznie, lecz najblizej $mierci bylem wowczas, gdy staratem sig
skreci¢ papierosa podczas jazdy samochodem. Nie chcg nawet mysle¢ o ilosci przypadkow, gdy papieros wypadat mi z ust i wpadat pomigdzy
siedzenia samochodu. Jestem pewien, ze wielu palaczy ma podobne doswiadczenia z jazd samochodem, kiedy palili papierosa jedna reka i
probowali kierowa¢ druga. Efektem prania mozgu jest to, ze zaczynamy mysle¢ jak cztowiek, ktory spadajac ze stumetrowego wiezowca w
potowie drogi moéwi sobie: ,Jak na razie idzie niezle!” Myslimy, ze skoro do tej pory si¢ udawalo, to jeden papieros wigcej nie uczyni
najmniejszej roéznicy. Sprobuj dostrzec to inaczej. ,,Przyzwyczajenie” jest nieustajacym tancuchem na cate Zzycie, a kazdy papieros stwarza
pragnienie nastgpnego. Kiedy zaczynasz fancuch to tak, jak gdyby$ odpalat lont. Problem polega na tym, ze NIE WIESZ, JAK DLUGI JEST TEN
LONT. Za kazdym razem, gdy odpalasz papierosa, jestes o jeden krok blizej do eksplodujacej bomby. SKAD BEDZIESZ WIEDZIEC, CZY TO
NIE TEN NASTEPNY?

ENERGIA

Wigkszo$¢ palaczy zdaje sobie sprawe, jaki wptyw na ich ptuca ma proces nieustannego zatykania naczyn krwiono$nych i pozbawiania
migsni tlenu oraz substancji odzywczych. Jednakze nie zdaja sobie sprawy, w jaki sposob wptywa to na poziom ich energii zyciowej. Efekty, jakie
papierosy wywotuja w zdrowiu fizycznym i psychicznym kazdego palacza, pojawiaja si¢ tak stopniowo i niedostrzegalnie, Ze nie zdajemy sobie z
nich sprawy i traktujemy jako normalne. Jest to bardzo podobne do skutkéw ztego odzywiania sig. Nasz brzuch powigksza si¢ bardzo powoli i nie
powoduje wielkiego niepokoju. Spogladamy na ludzi z widoczng nadwaga i zastanawiamy sig, jak mogli dopusci¢ do takiego stanu rzeczy. Lecz
przypusémy, ze statoby si¢ to w przeciagu jednej nocy. Ktadziesz si¢ do 16zka wazac siedemdziesiat pig¢ kilogramow, silny, umig$niony i bez
jednego zbednego grama thuszczu. Nastgpnego ranka budzisz si¢ wazac sto dwadziescia kilograméw, ottuszczony i z duzym brzuchem. Zamiast
obudzi¢ si¢ w pelni wypoczegty i tryskajacy energia, budzisz sig nieszcze$liwy, letargiczny i ledwie mozesz otworzy¢ oczy. Odczuwalbys panike i
zastanawiat sig, na jaka okropna chorobg zapadte$ podczas snu. Tymczasem choroba jest doktadnie taka sama. Fakt, ze zajgto ci dwadziescia lat,
zeby dojs¢ do takiego stanu, nie ma tu zadnego znaczenia. Tak samo jest z paleniem. Gdybym mogt przenie$¢ cig¢ natychmiast do stanu twojego
ciala i umystu, w jakim bgdziesz po trzech tygodniach od odstawienia palenia, to nie musialbym juz nic innego robi¢, aby przekona¢ ci¢ do
rzucenia palenia. Pomyslatbys$ sobie: ,,Czy naprawdg bedg czut sig¢ tak $wietnie?”. Lub odwrotnie: ,,Czyz naprawdg upadtem juz tak nisko?”
Muszg tu podkresli¢, ze nie tylko bedziesz czul sig¢ zdrowszy i bgdziesz miat wigcej energii, lecz takze ze poczujesz si¢ pewniej, bgdziesz bardziej
zrelaksowany i bardziej zdolny do koncentracji. Jako nastolatek uwielbialem jogging. Pézniej przez ponad trzydziesci lat bylem nieustannie
zmeczony i apatyczny. Musialem cigzko walczyé, aby podnies¢ sig¢ z t6zka o dziewiatej rano. Po kolacji zazwyczaj siadatem na kanapie przed
telewizorem i po pigciu minutach spalem juz gleboko. Poniewaz mdj ojciec zachowywat si¢ podobnie, uwazatem to za normalne. Sadzitem, ze
energia byla wylaczna domena dzieci i nastolatkéw, i ze staro$¢ zaczyna sig tuz po dwudziestce. Wkrotce po tym, jak wygasitem ostatniego
papierosa, odkrytem, ze nie mam juz kaszlu, a ataki astmy i bronchitu zniknety zupetnie. Stato si¢ rowniez co$ wspaniatego i niespodziewanego.
Zaczalem sig budzi¢ o siddmej rano, wypoczety i pelen energii, z che¢cia do uprawiania ¢wiczen, ptywania i biegania. W wieku czterdziestu o$miu
lat nie potrafilem przebiec paru metréw ani przeptynac jednego basenu. Moja aktywno$¢ sportowa ograniczata si¢ do tak dynamicznych czynnosci
jak gra w kulki, znana jako gra staruszkow, oraz golf, do ktorego musialem uzywaé¢ samochodu o napegdzie elektrycznym. Teraz w wieku
sze$¢dziesigeiu czterech lat biegam dwie lub trzy mile dziennie, ¢wiczg przez okoto pot godziny oraz przeptywam dwadziescia dlugosci basenu.
Cudownie jest mie¢ energig, a gdy czujesz sig silny fizycznie i psychicznie, cudownie jest zy¢ po prostu. Problem polega na tym, ze gdy
przestajesz pali¢, powrot zdrowia fizycznego i psychicznego jest takze stopniowy. Niestety nie potrafig¢ przenies¢ cig natychmiast w stan twojego
ciata i umyshu, w jakim bedziesz za trzy tygodnie. Lecz ty sam mozesz! Zdajesz sobie instynktownie sprawg, ze to co mowig jest prawda. Jedyne,
co musisz zrobi¢ to UZYC SWOJEJ WYOBRAZNI!

TO MNIE RELAKSUJE I DAJE PEWNOSC SIEBIE

Jest to najgorsze ztudzenie, spo$rod wszystkich, dotyczacych palenia. Moim zdaniem najwigksza zdobycza przy rezygnacji z palenia
jest to, ze nie musisz i8¢ przez zycie z ciaglym uczuciem niepewnosci, ktorego palacze doswiadczaja przez caty czas. Palaczom trudno uwierzy¢,
Ze to papierosy wyzwalaja uczucie niepewnosci, ktore odczuwasz, gdy pézno w nocy jeste§ poza domem, a twdj zapas papierosow gwattownie sig
kurczy. Niepalacy nie doswiadczaja tego uczucia. To tyton je wywotuje. Z wielu korzysci, ptynacych z odstawienia papierosow, zdatem sobie
sprawg dopiero po paru miesiacach niepalenia, w wyniku rozméw przeprowadzanych z innymi bytymi palaczami. Przez dwadziescia pigé lat
odmawiatem poddania si¢ badaniom okresowym. Gdy potrzebowatem ubezpieczenia na zycie, obstawatem przy opcji nie wymagajacej badan,
wskutek czego musiatem ptaci¢ wyzsza sktadke. Nienawidzitem odwiedzania szpitali, lekarzy, dentystow, nie potrafitem znies¢ mysli na temat
starzenia sig, emerytury itp. Zadnej z tych rzeczy nie wiazatem z moim ,,przyzwyczajeniem” (z papierosami), ale otrzaénigcie si¢ z tego byto jak
przebudzenie ze ztego snu. Obecnie z niecierpliwoscia czekam na kazdy nowy dzien. Oczywiscie, przykre rzeczy rowniez si¢ zdarzaja i jestem
poddawany wszelkim normalnym stresom zyciowym, lecz cudownie jest mie¢ pewnos$¢ siebie, aby sobie z nimi poradzié. A poza tym dodatkowe



zdrowie, energia i pewno$¢ siebie czynia radosne chwile jeszcze pigkniejszymi.
TE ZATRWAZAJACE CZARNE MYSLI

Kolejna wielka zdobycza po odstawieniu papierosow jest uwolnienie si¢ od tych zatrwazajacych i wciaz nasilajacych si¢ czarnych
mysli. Wszyscy palacze wiedza, ze sa glupcami i zamykaja umysty przed ztymi skutkami palenia. Przez wigksza czgs¢ naszego zycia palenie jest
automatyczne, lecz te czarne mysli ciagle czyhaja w naszej pod$wiadomosci, tuz pod powierzchnia. Jest wiele cudownych korzysci ptynacych z
odstawienia palenia. Wigkszo$ci z nich bylem w pelni §wiadomy przez cate moje zycie jako palacz (zdrowie, pieniadze oraz czysta glupota
palenia papieros6w). Jednakze mdj strach by} tak wielki, i tak obsesyjnie przeciwstawiatem si¢ wszelkim probom przekonania mnie do rzucenia
papierosow, ze cata moja energia i wyobraznia byly skierowane na wymyslanie jakichkolwiek btahych wymowek, abym tylko mogt nadal palié.
Zadziwiajace jest to, ze moje najgenialniejsze mysli pojawialy si¢ wtedy, gdy probowatem przesta¢ pali¢. Byly one inspirowane strachem i
katuszami, jakie cierpialem podczas rzucania palenia przy uzyciu silnej woli. Nie bylo mozliwosci, abym zamknal swo6j umyst na aspekty
zdrowotne i finansowe mojego uzaleznienia. Obecnie, gdy jestem wolny, zdumiewa mnie jak skutecznie potrafitem zamkna¢ umyst na jeszcze
wigksze korzysci, plynace z porzucenia palenia. Wspomniatem juz wczesniej czyste zniewolenie. Spedzamy polowe zycia w sytuacjach, gdy
mozemy zapali¢, robimy to automatycznie i marzymy o tym, zeby nie musie¢ tego nie robi¢, a druga potowe w sytuacjach, gdy spoteczenstwo nie
pozwala nam pali¢, wskutek czego czujemy si¢ nieszczgsliwi. W poprzednim rozdziale moéwitem o wielkiej radosci, ptynacej z ponownego
posiadania energii. Jednak dla mnie najwigksza zdobycza nie sa pieniadze, zdrowie, energia czy koniec zniewolenia, lecz usunigcie tych czarnych
mys$li z samego dna mojego umystu. Usunigcie uczucia pogardy dla samego siebie, przepraszajacego stosunku wobec niepalacych, i co
najwazniejsze - odzyskanie szacunku dla wlasnej osoby. Wigkszo$¢ palaczy nie jest ludZzmi o stabej woli, za jakich spoteczenstwo i oni sami
siebie uwazaja. W kazdym innym aspekcie swojego zycia mialem wszystko pod kontrola. Nienawidzilem siebie za to, ze jestem uzalezniony od
okropnego zielska, ktore rujnowato moje zycie. Nie potrafi¢ wam opisa¢ mojej radosci z faktu, ze jestem wolny od tych zatrwazajacych czarnych
mys$li, wolny od uzaleznienia i od pogardy dla samego siebie. Nie sposob wyrazi¢, jak cudownie jest moc spojrze¢ na innych palaczy (czy to
starych, czy mtodych, natogowych czy okazjonalnych), nie z uczuciem zazdrosci, lecz z wielkim wspodtczuciem i jednoczesnie rado$cia, ze sam
nie jestem juz niewolnikiem tego przebrzydlego zielska. Ostatnie dwa rozdziaty odnosity si¢ do korzysci ptynacych z bycia niepalacym. Dla
rownego rachunku konieczne jest takze przedstawienie korzysci, jakie daje palenie papierosow. Tej kwestii poswigcony zostanie caly nastgpny
rozdzial.

RZUCANIE PALENIA PRZY UZYCIU METODY SILNEJ WOLI

Powszechnie uznany w naszym spoteczenstwie jest fakt, ze bardzo trudno jest przesta¢ pali¢. Nawet ksigzki majace ci w tym pomoc
zaczynaja si¢ od stwierdzenia, ze czeka cig¢ naprawdg cigzkie zadanie. Prawda jest taka, ze przesta¢ pali¢ jest dziecinnie tatwo. Zdajg sobie
sprawe, ze z pewnoscia zakwestionujesz ten fakt, lecz proszg cig, rozwaz nastgpujace zagadnienie. Jesli twoim celem bedzie przebiec milg w
czasie mniejszym niz cztery minuty, to jest to bardzo trudne. Bedziesz musial poswigci¢ wiele lat na treningi, a nawet wowczas moze sig¢ to
okaza¢ nieosiagalne. (Wiele z naszych osiagnig¢ ma swoje podtoze w mozgu. Czyz nie jest zastanawiajace, jak cigzko bylo tego dokonac, zanim
Bannister ostatecznie zszedt ponizej czterech minut, a obecnie jest to rzecz bardzo powszechna?). Tymczasem aby nie pali¢ papierosow, jedyne co
musisz zrobi¢, to nie zapali¢ wigcej papierosa. Nikt cig¢ nie zmusza, zeby$ to robil (z wyjatkiem ciebie samego), a w przeciwienstwie do picia i
jedzenia, nie potrzebujesz tego, aby przezyé. Wige jesli cheesz przestac pali¢, czemu miatoby to by¢ trudne? W rzeczywistosci nie jest. To jedynie
palacze uzywajacy Metody Silnej Woli czynia rzucanie palenia trudnym. Pod pojeciem Metody Silnej Woli rozumiem kazda metodg, ktora
wyzwala w palaczu uczucie, ze dokonuje on jakiego$ poswigcenia, gdy stara sig¢ przesta¢ pali¢. Rozwazmy w tym momencie Metodg Silnej Woli.
Nie decydujemy si¢ zostaé palaczami. Zaledwie eksperymentujemy z pierwszymi papierosami, a poniewaz smakuja one okropnie, jestesmy
przekonani, ze mozemy przestac pali¢, kiedy tylko nam si¢ zachce. Rzeczywiscie, wypalamy te pierwsze papierosy jedynie wtedy, gdy nam si¢
zachce, 1 jest to zazwyczaj w towarzystwie innych palaczy przy okazji spotkan towarzyskich. Zanim zdamy sobie z tego sprawg, nie tylko
kupujemy je regularnie i palimy, kiedy mamy ochotg, lecz palimy codziennie. Papierosy staja si¢ czg$cia naszego zycia, upewniamy sig, ze
zawsze mamy je przy sobie. Zaczynamy wierzy¢, ze papierosy udoskonalaja positki i spotkania towarzyskie, oraz ze sluza pomoca przy
usmierzaniu stresu. Nie dociera do nas fakt, ze ten sam papieros, z tej samej paczki, bedzie smakowat tak samo po positku, jak smakowat z
samego rana. W rzeczywistosci palenie nie udoskonala positkow, ani okazji towarzyskich, oraz nie niweluje stresu. To jedynie palacze wierza, ze
nie potrafig cieszy¢ sig¢ positkiem lub zwalczy¢ stresu, bez zapalenia papierosa. Zazwyczaj mija trochg czasu, zanim u§wiadomimy sobie, ze
jeste$my uzaleznieni. Dzieje sig tak dlatego, ze palacze ulegaja ztudzeniu, ze pala dla przyjemnosci, a nie dlatego, ze musza pali¢. Podczas gdy
papierosy nie sprawiaja nam przyjemnosci (a nigdy nie sprawiaja), ulegamy ztudzeniu, ze mozemy przesta¢ kiedy tylko nam si¢ zechce. Do
momentu, kiedy wreszcie probujemy przestac pali¢, nie zdajemy sobie sprawy, ze problem w ogole istnieje. Pierwsze proby rzucenia palenia nie
wystepuja w poczatkowych dniach, lecz pézniej, i sa zazwyczaj spowodowane brakiem pienigdzy (chlopak poznaje dziewczyng i nie chee traci¢
pienigdzy na papierosy), lub problemami zdrowotnymi (nastolatek jest nadal aktywny sportowo i odkrywa, ze coraz cigzej mu si¢ oddycha).
Niezaleznie od powodu, palacz zazwyczaj czeka na nadejscie jakiego$ stresujacego momentu w zyciu (brak pienigdzy, kwestia zdrowia itp.).
Skoro tylko przestaje pali¢, maty nikotynowy potwor pragnie swojej pozywki. W zwiazku z tym palacz chee zapali¢ papierosa, lecz poniewaz w
tej sytuacji nie moze tego zrobi¢, to czyni go jeszcze bardziej zestresowanym. A przy tym rzecz, na ktorej normalnie w takich sytuacjach polegat
(papieros), jest w tej chwili nieosiagalna, przeto palacz cierpi potrdjnie. Najbardziej prawdopodobnym rezultatem tej sytuacji bedzie kompromis w
stylu: ,,Ograniczg palenie” lub ,,Pewnie wybralem niewlasciwy moment”, lub ,,Poczekam, az ta stresujaca sytuacja zniknie z mego zycia”.
Jednakze kiedy stres znika, nie ma potrzeby rzucania palenia, zatem palacz nie czyni tego az do nastgpnej stresujacej sytuacji. Oczywiscie czas
nigdy nie bgdzie odpowiedni, poniewaz my$limy, ze dla wigkszosci z nas zycie staje si¢ coraz bardziej stresujace. Wydostajemy si¢ spod opieki
rodzicéw i wkraczamy w etap zaktadania rodziny, brania kredytow, bardziej odpowiedzialnej pracy itp. Oczywiscie zycie palacza nigdy nie staje
si¢ mniej stresujace, poniewaz to wiasnie papierosy wzmagaja poczucie stresu. Czym bardziej wzrasta dzienna dawka nikotyny, tym bardziej
zestresowany staje si¢ palacz, i tym bardziej wzrasta jego poczucie uzaleznienia. W rzeczywistosci jest to ztudzenie, ze nasze zycie staje sig
bardziej stresujace, a palenie papierosow jedynie to zludzenie powigksza. Sprawa ta zostanie szerzej omoéwiona w rozdziale 28. Po poczatkowych
porazkach palacz wierzy jeszcze w mozliwo$é, ze pewnego dnia obudzi si¢ rano, i nie bgdzie chciat juz wigcej pali¢. Nadzieja ta wynika z
opowiesci zastyszanych od bytych palaczy (np. ,,Miatem okropna grypeg i po jej zwalczeniu nie miatlem juz wigcej ochoty pali¢”). Przestan sig
oszukiwaé! Sprawdzitem wszystkie tego typu plotki, i w rzeczywistosci one nigdy nie sa tak proste, na jakie wygladaja. Zazwyczaj palacz juz
weczesniej planowat rzucenie palenia i uzyt jedynie grypy jako swego rodzaju odskoczni. Ja spedzitem trzydziesci trzy lata czekajac na chwilg, gdy
obudzg sig rano i nie bedg chceiat juz wigeej pali¢. Za kazdym razem, gdy miatem bol w klatce, nie mogtem si¢ doczekad, kiedy to si¢ skonczy, bo
przeszkadzato mi to w paleniu. W wigkszosci przypadkow ludzie, ktorzy przestali pali¢ ,,ot tak, po prostu”, przezyli jakis cigzki szok. By¢ moze
jakas bliska osoba umarta na chorobg zwiazana z paleniem papieroséw lub sami mieli obawy co do swojego zdrowia. Duzo tatwiej i przyjemniej



jest mowic: ,,Pewnego dnia zdecydowatem sig przesta¢ pali¢. Takim wlasnie cztowiekiem jestem”. Przestan si¢ oszukiwac! To si¢ nie wydarzy,
jesli nie sprawisz, by tak sig stato! Rozwazmy teraz szczegotowo, dlaczego Metoda Silnej Woli jest taka trudna. Przez wigksza czg$¢ swego zycia
przyjmujemy postawg chowania glowy w piasek i wmawiania sobie: ,,Przestang jutro”. Od czasu do czasu jakie$ wydarzenie wyzwala w nas chec¢
walki z natogiem. Moze to by¢ troska o zdrowie, pieniadze, spoteczne traktowanie lub szczegélnie zty okres w paleniu papierosow, dzigki czemu
odkrywamy, ze wcale nam to nie sprawia przyjemnosci. Niezaleznie od przyczyny, wyjmujemy glowg z piasku, i zaczynamy rozwaza¢ wszystkie
»za” 1 ,,przeciw”. Odkrywamy wowczas to, o czym wiedzieliSmy przez cale zycie: z racjonalnego punktu widzenia, wniosek jest zawsze, po
tysiackroé ten sam - PRZESTAN PALIC. Gdybys usiadl i przyznawal punkty od jednego do dziesieciu wszystkim korzysciom ptynacym z
niepalenia, i zrobil to samo dla korzysci z bycia palaczem, to zobaczylbys, ze suma punktow przemawiajaca za zerwaniem z natogiem znacznie
przewyzsza ewentualne korzysci kontynuowania palenia. Jednakze pomimo tego, ze palacz zdaje sobie sprawg, iz bgdzie sig¢ czut znacznie lepiej
jako niepalacy, wydaje mu sig, ze dokonuje jakiego$ poswigcenia. Pomimo, ze jest to ztudzenie, to jest to bardzo silne ztudzenie. Palacz nie wie
dlaczego, lecz wydaje mu sig, ze czasami podczas dobrych i ztych chwil w Zyciu, papieros wydaje si¢ w jaki§ sposob pomaga¢. Zanim rozpocznie
walke z natogiem jest poddany praniu mézgu ze strony spoleczenstwa, wzmozonemu przez pranie moézgu, ptynace z jego wiasnego uzaleznienia.
Do tego wszystkiego dotaczy¢ nalezy jeszcze silniejsze pranie mézgu, mowiace ,jak trudno jest rzuci¢ palenie”. Kazdy palacz styszat historie o
ludziach, ktorzy przestali pali¢ na wiele miesigcy, lecz nadal desperacko pragna papierosa. Jest takze na $§wiecie wielu niezadowolonych ludzi,
ktorzy przestali pali¢ i spedzajq resztg swojego zycia narzekajac, jak bardzo chcieliby zapali¢ papierosa. Styszymy o bylych palaczach, ktorzy nie
palili przez wiele lat i wiedli szczgsliwe zycie, lecz pdzniej zapalili jednego i znéw wrocili do natogu. Prawdopodobnie kazdy zna takze kilku
palaczy w zaawansowanym stadium choroby, ktoérzy w widoczny sposob niszcza samych siebie i ktérym papierosy najwyrazniej nie smakujg -
lecz nadal kontynuuja palenie. Oprocz tego kazdy palacz sam pewnie doswiadczyt juz wezesniej jednej lub kilku z powyzszych sytuacji. Wige
zamiast zaczyna¢ z uczuciem: ,,Wspaniale! Styszeliscie t¢ nowing? Nie muszg juz wigcej pali¢ papieroséw”, palacz zaczyna z uczuciem
przygnebienia i troski, jak gdyby miat si¢ wspina¢ na Mount Everest. Jest przy tym $wigcie przekonany, ze gdy raz ten nikotynowy potwor uwit
sobie gniazdo w jego ciele, to pozostanie tam na zawsze. Wielu palaczy rozpoczyna swa probg od wyjasniania znajomym i krewnym: ,,Shuchajcie,
staram si¢ rzuci¢ palenie, wigc prawdopodobnie bgde nie do wytrzymania w ciagu najblizszych paru tygodni. Postarajcie si¢ jako§ ze mna
wytrzymac”. Wigkszo$¢ prob jest przegranych jeszcze zanim w ogoéle si¢ rozpoczna. Zatézmy, ze palacz wytrzymat parg dni bez papierosa.
Trucizna gwattownie opuszcza jego ptuca, a od paru dni nie kupil papierosow, w zwiazku z czym ma w kieszeni wigcej pienigdzy. Zatem
powody, dla ktorych zdecydowat sig rzuci¢ palenie, znikaja obecnie z jego mysli. To tak jak w przypadku okropnego wypadku samochodowego.
Gdy zobaczysz co$ takiego na drodze, gwaltownie zwalniasz, lecz nastgpnym razem, gdy jestes spdzniony na spotkanie, nie pamigtasz o tym i
twoja noga mocno naciska na pedal gazu. Po drugiej stronie barykady jest maty potworek nikotynowy, ktéry nie dostat swojego pozywienia. Nie
ma przy tym fizycznego bolu. Gdybys miat podobne uczucie spowodowane chtodem, nie przestatbys pracowac, ani nie czutbys sig przygngbiony -
$mialbys$ si¢ z tego i pracowat dalej. Jedyne, co palacz wie w takim momencie, to fakt, ze chce zapali¢ papierosa. Nie wie dlaczego jest to takie
istotne. Maly potworek w brzuchu zaczyna nakrgca¢ duzego potwora w mozgu i osoba, ktora parg dni (godzin) wczesniej rozwazata wszystkie
powody, aby przestac pali¢, szuka desperacko jakiejkolwiek wymowki, by zaczaé pali¢ od nowa. Mowi sobie wowczas nastgpujace rzeczy:

1. Zycie jest zbyt krotkie.

Przeciez rownie dobrze moze mnie zabi¢ bomba, albo wpadng pod samochod. Zdecydowatem si¢ na to zbyt p6zno. W dzisiejszych czasach
wmawiaja ci, ze od wszystkiego dostaje sig raka.

2. Wybratem zty moment.
Powinienem byt poczeka¢ do Swiat Wielkanocnych, wakacji, albo do konca tego stresujacego okresu.
3. Nie mogg si¢ skoncentrowac4.

Staj¢ si¢ poirytowany i jestem wiecznie w zlym nastroju. Nie potrafi¢ niczego zrobi¢ porzadnie. Moja rodzina i przyjaciele mnie
znienawidza. Muszg stawi czola rzeczywistosci, na litos¢ boska, muszg zaczaé znowu pali¢. Jestem zatwardziatym palaczem i nie ma takiej
mozliwosci, zebym kiedykolwiek byt znowu szczgsliwy bez papierosow. (Ta wymowka utrzymywata mnie przy paleniu przez ponad trzydziesci
lat).

Na tym etapie palacz zazwyczaj si¢ poddaje. Zapala papierosa i schizofrenia si¢ powigksza. Z jednej strony doznaje ulgi, gdyz usmierza gtod
nikotynowy i maty potworek dostaje wreszcie swoja strawe. Z drugiej strony, jesli przetrwat do$¢ dtugi okres, papieros smakuje okropnie, i palacz
nie potrafi zrozumie¢, dlaczego w ogole go pali. To wtasnie dlatego wydaje mu sig, ze nie posiada silnej woli. W rzeczywistosci to nie brak silnej
woli; palacz jedynie zmienit zdanie i podjat catkowicie racjonalng decyzjg, w $wietle najnowszych informacji. Jaki jest sens bycia zdrowym, jezeli
jeste$ nieszczgsliwy? Po co by¢ bogatym, jesli jeste$ nieszczgsliwy? Nie ma sensu. Duzo lepiej mie¢ krotsze i szczgsliwsze zycie, niz dugie i
nieszczg$liwe. Na szczgscie prawda jest zupetnie odwrotna - zycie jako niepalacy jest nieskonczenie radosniejsze. Lecz to wlasnie owo ztudzenie
trzymato mnie przy paleniu przez trzydziesci trzy lata, i muszg przyznaé, ze gdyby tak byto naprawdg, to prawdopodobnie nadal bym palit
(poprawka - nie byloby mnie tutaj). Udrgka, jaka palacz przezywa, nie ma nic wspdlnego z gtodem tytoniowym. Prawda jest, Ze on ja prowokuje,
lecz rzeczywista agonia ma miejsce w mozgu i jest spowodowana przez niepewno$¢ i watpliwosci. Poniewaz palacz zaczyna z uczuciem, ze
dokonuje jakiegos poswigcenia, zatem wkrotce odczuwa, ze jest pozbawiany czegos - jest to dla niego pewna forma stresu. Jest to zatem jedna z
sytuacji, gdy jego mozg podpowiada mu zazwyczaj: ,,Zapal papierosa”. Dlatego palacz, skoro tylko rzuca palenie, natychmiast pragnie zapali¢
papierosa. Lecz nie moze tego zrobi¢, bo wlasnie podjat probg zerwania z natogiem. To stresuje go jeszcze bardziej i na nowo nakrgca ten sam
mechanizm. Kolejna rzecza, ktéra czyni rzucanie palenia cigzkim, jest oczekiwanie na to, ze cos$ si¢ wydarzy. Jesli twoim celem jest zdanie
egzaminu na prawo jazdy, to skoro tylko uda ci si¢ tego dokona¢, wiesz od razu, ze ci si¢ powiodto. Przy uzyciu Metody Silnej Woli mowisz
sobie: ,,Jesli tylko przetrwam wystarczajaco dlugo bez papierosa, ostatecznie chg¢ palenia zniknie zupelnie”. Skad bedziesz wiedzial, ze to juz sig
stato? Prawda jest taka, ze nigdy si¢ nie dowiesz, bo bedziesz czekal, az co$ sig wydarzy, a tymczasem nic wigcej si¢ juz nie stanie. Zerwates z
natogiem w momencie, gdy wypalile$ ostatniego papierosa. Obecnie czekasz jedynie, zeby sprawdzi¢, jak dtugo potrwa, zanim znowu do niego
powrdcisz. Jak juz wczesniej powiedzialem meczarnie, przez ktore palacz przechodzi, sa spowodowane niepewnoscia. Pomimo, ze nie ma przy
tym zadnego fizycznego bolu, to ma bardzo silne skutki. Palacz jest nieszczgsliwy i czuje sig¢ niepewnie. Zamiast zapomnie¢ o paleniu, staje si¢
obtakany mys$lami o papierosach. Moga si¢ pojawia¢ dni i tygodnie glgbokiej depresji. Jego umyst jest opgtany strachem i watpliwosciami: ,,Jak
dhugo to taknienie bedzie trwato?” ,,Czy kiedykolwiek jeszcze bedg szczgsliwy?” ,,Czy kiedykolwiek bgdg miat ochotg wsta¢ rano z t6zka?” ,,Czy
kiedykolwiek positek sprawi mi przyjemno$¢?” ,,Jak poradzg sobie ze stresem w przysztosci?” ,,Czy kiedykolwiek bedg si¢ dobrze bawit podczas



spotkan towarzyskich?” Palacz czeka na to, zeby zycie stato sig lepsze, lecz oczywiscie gdy ciagle narzeka, papieros wydaje si¢ by¢ coraz
cudowniejszy. W rzeczywistosci co$ si¢ wydarza, lecz palacz nie zdaje sobie z tego sprawy. Jesli potrafi przetrwac trzy tygodnie bez wdychania
nikotyny, caly fizyczny glod nikotynowy zanika zupehie. Jednakze, jak juz wczesniej powiedzialem, glod wywolany odstawieniem nikotyny jest
tak znikomy, ze palacz nie zdaje sobie sprawy, ze co$ takiego w ogole istnieje. Jednakze po uptywie okoto trzech tygodni wielu palaczy czuje, ze
juz zwalczyli natoég i chcac to sobie udowodnié, zapalaja papierosa. Smakuje on okropnie, lecz byly palacz dostarcza w ten sposob §wiezej
nikotyny swojemu organizmowi, i skoro tylko zgasi tego papierosa, nikotyna zaczyna btyskawicznie opuszcza¢ jego cialo. Maly glosik z tylu
moézgu moéwi w tym momencie: ,,Chcesz nastgpnego”. Palacz myslal, ze zwalczyt natdg, lecz w rzeczywistosci uzaleznit si¢ juz z powrotem.
Jednakze nie zapala od razu nastgpnego. Mysli sobie: ,,Nie cheg si¢ znowu uzalezni¢”. Zezwala na to, aby uplynat jego zdaniem bezpieczny okres
czasu. Moze to by¢ parg godzin, dni, a nawet tygodni. Po tym czasie byly palacz moze sobie powiedzie¢: ,,Dobra, nie uzaleznilem si¢ ponownie,
zatem mogg $miato zapali¢ nastgpnego”. Wpada w t¢ sama putapke, w ktora wpadt na poczatku, i zaczyna zjezdza¢ po rowni pochytej. Palacze,
ktorzy odnosza sukces przy uzyciu Metody Silnej Woli, dochodza do wniosku, ze jest to dlugie i mgczace, poniewaz gtdéwnym problemem jest
pranie moézgu. Taki palacz nawet diugo po tym, jak fizyczne taknienie nikotyny mija, nadal pragnie okazjonalnego papierosa. Ostatecznie, jesli
jest w stanie przetrwa¢ wystarczajaco dlugo, dociera do niego, ze nie uzalezni si¢ juz z powrotem i przyjmuje $wiat takim, jakim jest i cieszy si¢
zyciem bez papierosa. Wielu palaczom udaje si¢ wygra¢ przy pomocy tej metody, lecz wymaga to sity i wielkiej wytrwalosci. Poza tym wigcej
jest w takich wypadkach porazek niz sukceséw. Nawet ci, ktérym si¢ udaje, ida przez zycie narazeni na ryzyko powrotu. Pozostaje im bowiem
spora czg$¢ prania mozgu i wierza, ze w lepszych lub gorszych czasach papieros od czasu do czasu moze im da¢ swoistego ,.kopa”. (Wigkszo$¢
niepalacych tez ulega temu ztudzeniu. Sg poddani temu samemu praniu mozgu, lecz albo nie potrafia nauczy¢ sig ,,cieszy¢” papierosem, albo nie
chca zaakceptowac ztych stron palenia i mowia ,,dzigkujg bardzo”). To wyjasnia dlaczego wielu palaczy, ktorzy przestali pali¢ na bardzo dlugo,
powraca znowu do natogu. Wielu bytych palaczy od czasu do czasu pali cygara lub cygaretki, jako swego rodzaju ,,nagrodg specjalna” lub po to,
by przekona¢ sig, jak okropnie one smakuja. Rzeczywiscie, smak jest paskudny, lecz to jedno cygaro wystarcza, by si¢ ponownie wciagnaé, bo
skoro tylko je wygasza, nikotyna zaczyna opuszcza¢ ich cialo, a maly gtos z tylu mézgu podpowiada: ,,Chcesz nastgpnego”. Jesli byty palacz
odpali nastgpnego, smak nadal bgdzie obrzydliwy, wigc mowi sobie co$ w rodzaju: ,,Cudownie! Skoro mi to nie smakuje, to na pewno nie
uzaleznig si¢ ponownie. Po $§wigtach / wakacjach / tym cigzkim okresie, znowu przestang pali¢”. Za pozno. Jest juz znowu uzalezniony. Putapka,
w ktora wpadt na samym poczatku, zazadala ponownie swojej ofiary. Ciggle, nieustannie powtarzam, ze przyjemno$¢ nie ma z tym nic
wspolnego. Nigdy nie miata! Gdybysmy palili dla przyjemnosci, nikt nie palitby wigcej, niz jednego papierosa dziennie. Ulegamy ztudzeniu, ze
palimy dla przyjemnosci, poniewaz nie potrafimy uwierzy¢ w to, ze mozna by¢ na tyle ghupim, by pali¢ papierosy, jesli nie sprawiaja nam
satysfakcji. To wlasnie dlatego tak duza czgs¢ naszego palenia jest podswiadoma. Gdyby$ za kazdym razem podczas palenia papierosa miat
swiadomo$¢ wszystkich trucizn, dostajacych si¢ w ten sposob do ptuc, i musiat sobie powiedziec: ,,To bedzie mnie kosztowato 73 000 ztotych na
przestrzeni calego mojego zycia, a by¢ moze ten papieros wywota raka w moim organizmie”, to nawet ztudzenie przyjemnos$ci od razu by
prysngto. Kiedy staramy si¢ zamyka¢ umyst na zle strony palenia, czujemy si¢ ghupio. Gdyby$my musieli stawi¢ temu czota, to byloby to nie do
zniesienia! Jesli poobserwujesz palaczy, szczegdlnie petniacych funkcje reprezentacyjne, to dostrzezesz, ze sa szczgsliwi jedynie wtedy, gdy nie
sa $wiadomi, ze pala papierosa. Kiedy ten fakt do nich dociera, zazwyczaj czujq si¢ niezrgcznie i maja poczucie winy. Palimy po to, aby nakarmié
tego matego potwora..., a kiedy wreszcie pozbedziesz sig¢ tego matego potwora ze swego ciata oraz duzego potwora ze swego mozgu, nie bedziesz
juz nigdy miat potrzeby ani ochoty pali¢ papierosow.

WYSTRZEGAJ SIE OGRANICZANIA PALENIA

Wielu palaczy ucieka si¢ do ograniczania palenia, jako kamienia milowego na drodze do calkowitego rzucenia palenia, lub jak proby
kontrolowania matego potworka. Dodatkowo wielu lekarzy i terapeutdw zaleca ograniczanie palenia jako pomoc w catkowitym wyleczeniu.
Oczywiscie, im mniej palisz, tym lepiej dla ciebie, lecz jako kamien milowy do catkowitego rzucenia, ograniczanie palenia ma fatalne skutki. To
wlasnie proby ograniczania palenia utrzymuja nas w pulapce przez cale nasze zycie. Zazwyczaj ograniczanie palenia nastgpuje po nieudanej
probie zerwania z natogiem. Po kilku godzinach lub dniach abstynencji, palacz méwi sobie co§ w rodzaju: ,,Nie potrafi¢ znie§¢ mysli o zyciu bez
papierosa, wigc od tej pory bedg wypalat papierosa tylko przy specjalnych okazjach lub ograniczg spozycie do dziesigciu dziennie. Jesli uda mi si¢
przyzwyczai¢ do dziesigciu papierosdw na dzief, to albo utrzymam si¢ na tym poziomie, albo przestang pali¢ zupelnie”. W tym momencie dzieja
sig straszne rzeczy:

1. Palacz ma najgorszy z mozliwych $wiatow. Jest nadal uzalezniony od nikotyny i utrzymuje przy zyciu zarbwno malego potworka w
brzuchu, jak i duzego potwora w mozgu.

2. Odchodzi od zmystow, czekajac na nastgpnego papierosa.

3. Przed ograniczaniem palenia zapalal papierosa, kiedy tylko miat na to ochotg i przynajmniej czgsciowo usmierzat gtod nikotynowy.
Obecnie, poza normalnymi stresami dnia codziennego, skazuje si¢ na odczuwanie glodu nikotynowego przez wigksza czg¢$¢ swojego zycia.
Skazuje sig przez to na bycie niezadowolonym i zle usposobionym.

4. Przed ograniczaniem palenia wigkszo$¢ papierosoOw nie sprawiata mu przyjemnosci i z palenia wigkszo$ci z nich nie zdawat sobie
nawet sprawy. Bylto to automatyczne. Jedynymi papierosami, o ktérych mogt powiedzie¢ ze mu smakowaly, byty te, wypalane po diuzszym
okresie abstynencji (ten pierwszy rano lub zaraz po positku itp.). Obecnie czeka dodatkowa godzing na kazdego papierosa i kazdy z nich sprawia
mu wielka ,,przyjemnos¢”. Czym dhuzej czeka, tym lepiej ten papieros wydaje si¢ smakowaé, poniewaz ,,przyjemnoscia” w paleniu nie jest sam
papieros. Ta ,,przyjemno$¢” to jedynie zakonczenie rozdraznienia, spowodowanego przez taknienie (niezaleznie czy jest to delikatny, fizyczny
gtod nikotynowy, czy tez psychiczne pragnienie papierosa). Czym dtuzej cierpisz, tym ,,przyjemniejszy” jest kazdy papieros.

Chemiczne uzaleznienie nie jest glownym problemem przy rzucaniu palenia. Jest ono tatwe do zniesienia. Palacze potrafia przetrwaé
cala noc bez papierosa, a gtod nikotynowy nawet ich nie budzi. Wielu palaczy zdazy opusci¢ sypialni¢ przed zapaleniem. Wielu zdazy nawet zje$é
$niadanie, a niektorzy czekaja, az dotra do pracy. Potrafia wytrzymac dziesig¢ godzin bez papierosa i wcale ich to nie ktopocze. Lecz gdyby w
czasie dnia mieli przetrwa¢ tyle samo, to rwaliby sobie wlosy z glowy. Wielu palaczy kupuje nowy samochdd i powstrzymuje si¢ od palenia w
nim. Odwiedzaja supermarkety, teatry, lekarzy, szpitale itd. bez odczuwania wielkich niedogodnosci. Wielu palaczy nie pali w towarzystwie
innych niepalacych osob. Nawet na stacjach metra do tej pory nie bylo zamieszek z tego powodu. Palacze sa niemalze zadowoleni, gdy ktos$ lub
co$ zmusza ich do niepalenia. W rzeczywisto$ci palacze czerpia pewna przyjemno$¢ z faktu niepalenia przez dtuzszy okres czasu. To daje im
nadziejg, ze pewnego dnia nie beda juz chcieli pali¢. Prawdziwy problem stanowi pranie mozgu, ztudzenie, ze papieros jest formg nagrody lub



wsparcia, i ze bez niego zycie nie bedzie tak samo przyjemne. Zamiast pomaga¢ w przezwycigzaniu natogu, ograniczanie palenia wprowadza cig
w stan niepewnosci 1 nieszczg$cia oraz utwierdza w przekonaniu, Ze najcenniejsza rzecza na tym $wiecie jest nastgpny papieros, i ze nie ma
mozliwosci, abys kiedykolwiek byt szczgsliwy bez niego. Nie ma nic bardziej patetycznego, niz palacz starajacy sig¢ ograniczy¢ palenie. Ulega on
zludzeniu, ze czym mniej bedzie palit, tym mniej mu si¢ bedzie chciato pali¢. Prawda jest tymczasem doktadnie odwrotna. Czym mniej pali, tym
dtuzej odczuwa gtdd nikotynowy; czym wigceej pali, tym mniej mu one smakuja. Lecz to nie powstrzymuje go od palenia. Powtarzam: smak
nigdy, przenigdy nie mial z tym nic wspdlnego! Gdyby palacze palili dla smaku, nikt nie palitby wigcej niz jednego papierosa dziennie. Trudno ci
w to uwierzy¢? OK, rozwazmy to. Ktory papieros smakuje najgorzej? To prawda, pierwszy z rana. Ten, ktory w zimowe poranki powoduje kaszel
i krztuszenie. Ktory z papierosow dla wigkszosci palaczy jest najcenniejszy? Racja, pierwszy z rana! Czy teraz nadal sadzisz, ze palisz go
poniewaz lubisz ten zapach i smak, czy moze bardziej sensowna odpowiedzig jest to, ze usmierzasz w ten sposob dziewigciogodzinny glod
nikotynowy? Konieczne jest usunigcie wszelkich iluzji zwiazanych z paleniem, zanim wygasisz ostatniego papierosa. Jesli przedtem nie
pozbedziesz si¢ zludzenia, ze lubisz smak jakichkolwiek papierosow, nie ma szansy na to, zeby$ to sobie pdzniej udowodnil, bez wpadania z
powrotem w uzaleznienie. Zatem jesli nie palisz w tym wlasnie momencie, to odpal teraz papierosa. Zaciagnij si¢ gigboko szes¢ razy z rzgdu i
spytaj siebie, co jest tak wspaniatego w smaku tego papierosa. By¢ moze wierzysz, ze tylko niektore papierosy smakuja wspaniale, np. te zaraz po
positku? Jesli tak, to po co palisz wszystkie pozostate? Poniewaz wpadles w takie przyzwyczajenie? Zatem czemu ktokolwiek przyzwyczaja sig
do palenia papierosow, o ktorych sadzi, ze sq niesmaczne? I czemu ten sam papieros, z tej samej paczki, miatby smakowac¢ inaczej po positku, niz
smakuje zaraz z samego rana? Jedzenie nie smakuje inaczej po papierosie, czemu wigc papieros miatby inaczej smakowaé po jedzeniu? Nie
polegaj tylko na mnie, sprawdz to sam. Wypal §wiadomie papierosa po positku, aby udowodni¢ sobie, ze wcale nie smakuje inaczej. Powodem,
dla ktérego palacze mysla, ze papierosy smakuja lepiej po positku lub przy spotkaniach towarzyskich tacznie z alkoholem jest fakt, ze sa to
sytuacje, w ktorych zaré6wno palacy jak i niepalacy sa naprawde szczgsliwi. Jednakze palacz nie moze byé w pelni zadowolony, jesli ten maty
nikotynowy potwoér pozostaje nieusatysfakcjonowany. To nie tak, ze palacze lubig smak tytoniu po positku, czy w ogole kiedykolwiek. Nie jemy
tytoniu, skad wigc bierze si¢ ten smak? Oni po prostu sg nieszczgsliwi, jesli nie moga usSmierzy¢ symptomow glodu w tego typu sytuacjach. Zatem
réznica pomigdzy paleniem i niepaleniem to réznica pomigdzy byciem szczgsliwym i nieszczgsliwym. To dlatego papieros wydaje si¢ smakowac
lepiej. Podczas gdy palacze, palacy zaraz z samego rana, sa nieszczg$liwi niezaleznie od tego czy akurat pala, czy nie. Ograniczanie palenia nie
tylko nie dziata, lecz jest takze najgorsza forma tortury. Nie dziata, poniewaz palacz ma nadziejg, ze jesli przyzwyczai si¢ do palenia mniejszej
ilosci papierosow dziennie, to zmniejszy w ten sposob potrzebg palenia. Lecz to nie jest przyzwyczajenie. To uzaleznienie, a cecha kazdego
uzaleznienia jest to, zeby chcie¢ coraz wigecej, a nie coraz mniej. Dlatego tez, aby ograniczy¢ palenie, palacz musi trenowaé silng wolg i
dyscyplinowa¢ samego siebie do konca zycia. Chemiczne uzaleznienie od nikotyny nie jest gtéwnym problemem przy rzucaniu palenia. Z tym
tatwo sobie poradzi¢. Najwigcej trudnosci sprawia bigdne przekonanie, ze papieros dostarcza ci jakiej$ formy przyjemnosci. Przekonanie to
wynika z prania moézgu, ktoremu jesteSmy poddawani jeszcze zanim sig¢ uzaleznimy, a nastgpnie jest wzmacniane praniem mozgu, wynikajacym z
naszego nalogu. Ograniczanie palenia umacnia to prze§wiadczenie do takiego stopnia, ze zycie palacza staje si¢ catkowicie zdominowane przez
palenie, i jest on utwierdzany w wierze, Ze najcenniejsza rzecza na tym S$wiecie jest nastgpny papieros. Jak juz wczesniej powiedziatem,
ograniczanie palenia nie skutkuje takze z tego powodu, Ze trzeba trenowac silng wolg i dyscypling do konca swego zycia. Jesli nie miale$
wystarczajaco silnej woli, by przesta¢ pali¢, to z cata pewnoscia nie masz jej takze na to, by ograniczy¢ palenie. Calkowite zerwanie z natogiem
jest duzo tatwiejsze, a przy tym mniej bolesne. Styszatem dostownie o tysiacach przypadkow, w ktorych ograniczanie palenia konczylo sig
niepowodzeniem. Niewielka ilo$¢ sukcesoéw, jakie znam, zostala osiagnigta po relatywnie krotkim okresie ograniczania palenia, po ktorym
nastgpowat ,,zimny prysznic”. Palacze ci w rzeczywistosci zwalczyli natdg pomimo ograniczania palenia, a nie dzigki niemu. Ograniczanie
jedynie przedituzato agonig. Nieudana proba ograniczenia palenia powoduje, Zze palacz staje si¢ wrakiem nerwowym, jeszcze bardziej
przekonanym, iz jest uzalezniony na cate zycie. To zazwyczaj wystarcza, aby przez najblizsze pigc lat odwies¢ go od wszelkich prob rzucania
palenia. Jednakze ograniczanie palenia doskonale ilustruje bezsensownos¢ palenia, gdyz pokazuje, ze papieros jest przyjemny jedynie po pewnym
okresie abstynencji. Musisz wali¢ gtowa w mur (np. cierpie¢ gtdéd nikotynowy), zeby odczué ulge, gdy przestaniesz to robi¢. Zatem wybor jest
nastgpujacy:

1. Ograniczy¢ palenie na cate zycie. Bedzie to jedynie samoudrgczanie sig, a i tak nie bedziesz w stanie tego dokonac.
2. Nieustannie coraz bardziej dusi¢ si¢ przez cate zycie. Tylko jaki to ma sens?
3. Badz mity dla siebie. Przestan to robic.

Ograniczanie palenia demonstruje takze inna wazna rzecz, a mianowicie to, ze nie ma czego$ takiego jak specjalny czy okazjonalny
papieros. Palenie to reakcja fancuchowa, ktora bedzie trwata przez cale twoje zycie, jesli nie podejmiesz pozytywnej decyzji, by ja przerwac.
PAMIETAJ: OGRANICZANIE PALENIA OGRANICZA TWOJE SZANSE.

TYLKO JEDEN PAPIEROS

Musisz koniecznie wyzby¢ si¢ ztudzenia, ze istnieje co$ takiego jak ,tylko jeden papieros”. Tylko jeden papieros powoduje, ze
zaczynamy pali¢ na samym poczatku. Tylko jeden papieros, majacy nam pomoc przetrwaé trudne chwile, niweczy wigkszo$¢ prob rzucenia
palenia. Tylko jeden papieros powoduje, ze palacze ktérym udato si¢ wyj$¢ z natogu, wpadaja ponownie w tg samaq putapkg. Czasem byty palacz
chce tylko sobie udowodni¢, ze juz nie potrzebuje papierosow, lecz ten jeden papieros wystarcza. Smakuje on paskudnie i utwierdza palacza w
przekonaniu, ze nie uzalezni si¢ ponownie, lecz w rzeczywistosci jest juz za pézno. To wiasnie my$l o tym jednym, szczegdlnym papierosie,
czgsto nie pozwala palaczom podja¢ proby walki z natogiem. Mysl o pierwszym papierosie z rana lub tym zaraz po positku. Wbij sobie jasno do
glowy, Ze nie ma czego$ takiego jak jeden papieros. To jest reakcja tancuchowa, ktora potrwa przez cale zycie, jesli jej nie zatrzymasz.
Przyzwyczaj si¢ do tego, zeby nigdy nie mysle¢ o ,,szczegdlnym” papierosie lub ,,szczegélnej” paczce - to fantazja. Za kazdym razem, gdy
pomyslisz o paleniu, dostrzez jego prawdziwe oblicze: dozywocie wydawania matej fortuny za przywilej niszczenia siebie pod wzgledem
fizycznym i psychicznym, dozywocie zniewolenia i $mierdzacego oddechu. Szkoda Ze nie istnieje co§ podobnego do papierosa, czego w ztych lub
dobrych chwilach mogliby$my uzy¢, aby uzyska¢ ,.kopa” lub chwilowa przyjemnos¢. Lecz zdaj sobie jasno sprawg - papieros ci tego nie da. Masz
jedynie do wyboru dozywocie bycia nieszczg$liwym, lub niepalenie papierosow w ogole. Z cata pewnoscia nie sprobowaltbys cyjanku tylko
dlatego, ze lubisz smak migdalow, zatem przestan zadrecza¢ sig mys$la o okazjonalnym cygarze lub papierosie. Zapytaj jakiegokolwiek palacza:
,,Gdybys$ miat szansg cofnaé si¢ do czasu, zanim uzalezniles si¢ od nikotyny, to czy zostatby$ palaczem?”. W odpowiedzi z pewnoScia ustyszysz:
,,Chyba zartujesz!”. Tymczasem kazdy palacz codziennie ma takq szansg, lecz z niej nie korzysta. Dlaczego? Powodem tego jest strach. Strach, ze
nie potrafi przesta¢ pali¢ lub ze zycie bez papieroséw nie bedzie takie same. Przestan si¢ oszukiwaé! Mozesz tego dokonaé. Kazdy palacz moze.



Jest to dziecinnie fatwe. Aby uczyni¢ rzucanie palenia fatwym, niezbgdne jest abys zdat sobie jasno sprawg z pewnych podstawowych rzeczy. Do
tej pory oméwilismy juz trzy z nich, a mianowicie:

1. Z niczego tak naprawdg nie rezygnujesz. Czekaja cig jedynie cudowne pozytywne zdobycze.
2. Nigdy nie mys$l o okazjonalnym papierosie. Co$ takiego nie istnieje. Jest tylko dozywocie choréb i zniewolenia.
3. Nie jestes inny niz pozostali palacze - kazdy moze z tatwoscia przestac pali€.

Wielu palaczy sadzi, ze sa zatwardziatymi palaczami lub ze maja osobowosci sktonne do uzaleznien. Zapewniam cig, Ze jest to
nieprawda. Nikt nie ma potrzeby palenia papierosdw, zanim nie si¢ uzalezni od narkotyku. To narkotyk ci¢ uzaleznia, a nie rodzaj twojej
osobowosci czy charakteru. Jednym z efektow dziatania narkotykow jest to, ze wpajaja ci przekonanie, ze masz osobowos¢ sklonna do uzaleznien.
Konieczne jest zatem, aby$ pozbyl si¢ tego przekonania, gdyz jesli uwierzysz, ze twoje zycie jest zalezne od nikotyny, to pozostaniesz
uzalezniony nawet po tym, jak ten maly nikotynowy potwor umrze wewnatrz twego ciata. Konieczne jest usunigcie catego prania mézgu.

PALACZE OKAZJONALNI, NASTOLETNI, NIEPALACY

Nalogowi palacze zazwyczaj zazdroszcza palaczom okazjonalnym. Kazdy z nas mial okazjg spotka¢ ludzi typu: ,,Och, potrafi¢ nie
pali¢ przez caly tydzien i nie sprawia mi to zadnego problemu”. Myslimy sobie wtedy: ,,Chciatbym by¢ taki jak on”. Wiem, ze cigzko w to
uwierzy¢, ale zaden palacz nie cieszy si¢ z faktu bycia palaczem. Nie zapominaj, ze zaden palacz nie decydowat sig, zeby zosta¢ palaczem
(okazjonalnym czy jakimkolwiek innym), a zatem:

. Wszyscy palacze czuja si¢ glupio, a zatem:
. Wszyscy palacze musza oktamywac siebie i innych ludzi, aby usprawiedliwi¢ jako$ swoja ghupotg.

Kiedy$ bytem fanatykiem golfa i zazwyczaj przechwalatem sig, jak czgsto grywam i zawsze chcialem gra¢ jeszcze wigeej. Dlaczego
palacze chelpia si¢ tym, jak niewiele papierosow wypalaja? Jesli jest to prawdziwe kryterium, to najwigkszym osiagnigciem jest nie pali¢ w ogole.
Gdybym ci powiedzial: ,,Wiesz, potrafi¢ przez tydzien nie jes¢ marchewek i nie sprawia mi to najmniejszego klopotu”, pomyslalby$ ze jestem
niespetna rozumu. Jesli lubig¢ marchewki, dlaczego chcg rezygnowac z nich przez tydzien? Gdybym ich nie lubil, to po co wygtaszatbym takie
zdanie? Zatem kiedy palacz mowi co$ w stylu: ,,Potrafig nie pali¢ przez caly tydzien i nie sprawia mi to zadnego problemu”, to stara si¢ przekonac
zaroOwno ciebie, jak i samego siebie, ze nie ma zadnego problemu. Ale gdyby problem nie istnial, to nie byloby potrzeby wyglasza¢ takiego
stwierdzenia. Zatem palacz w rzeczywisto$ci mowi w tym momencie: ,,Udalo mi si¢ przetrwac caly tydzien bez palenia papierosow”. Podobnie
jak kazdy inny palacz, pewnie miat nadziejg, ze nastgpnie uda mu si¢ przetrwac resztg swojego zycia. Lecz byt w stanie przetrwaé jedynie tydzien,
i czy wyobrazasz sobie, jak cenny musial wyda¢ mu sig¢ ten pierwszy papieros po tygodniu niepalenia? Oto dlaczego okazjonalni palacze sa
relatywnie cigzej uzaleznieni niz natogowcy. Ztudzenie przyjemnosci palenia jest u nich wigksze i maja mniejsza motywacjg do zerwania z
nalogiem, gdyz wydaja mniej pienigdzy na papierosy i nie sa tak narazeni na zle skutki zdrowotne palenia. Pamigtaj, ze jedyna przyjemnoscia
plynaca z palenia jest uSmierzanie glodu nikotynowego, i jak juz wcze$niej powiedzialem, nawet ta przyjemno$¢ jest jedynie ztudzeniem.
Wyobraz sobie matego nikotynowego potworka w swoim ciele jako permanentng wysypkg, tak niewyczuwalna, ze przez wigkszo$¢ czasu nie
jestesmy jej nawet $wiadomi. Jesli masz wysypke na ciele, naturalng tendencja jest chec jej podrapania. W miarg jak nasze ciata uodparniaja si¢ na
dziatanie nikotyny, naturalng tendencja jest palenie tancuchowe (odpalanie jednego papierosa od drugiego). Istnieja trzy glowne czynniki,
chroniace palaczy przed paleniem tancuchowym:

1. PIENIADZE. Wigkszo$¢ z nich nie moze sobie na to pozwolic.

2. ZDROWIE. Aby usmierzy¢ gtod nikotynowy, musimy zazywac trucizng. Zdolnos¢ radzenia sobie z ta trucizng jest inna u kazdego
czlowieka i zalezy od czasu oraz sytuacji zyciowej danego osobnika. To dziata jak automatyczny kontroler ilosci wypalanych papierosow.

3. DYSCYPLINA. Jest ona narzucana przez nasze spoteczenstwo, rodzaj pracy wykonywanej przez palacza, przyjaciol, bliskich lub
przez samego palacza, i jest wynikiem matej wojny, przebiegajacej w mézgu kazdego palacza.

Swego czasu myslalem o moim tancuchowym paleniu jak o chorobie. Nie moglem zrozumie¢, dlaczego moi znajomi potrafili
ograniczy¢ spozycie do dziesigciu, dwudziestu papierosow dziennie. Wiedzialem o tym, ze mam silna wolg. Nigdy jednak nie przyszto mi do
glowy, ze wigkszo$¢ palaczy nie jest w stanie odpala¢ jednego papierosa od drugiego, gdyz potrzeba bardzo silnych pluc, aby temu podotaé.
Niektorzy z tych, ktorzy pala pig¢ papieroséw dziennie, nie wypalaja wigeej, gdyz ich budowa fizyczna im na to nie pozwala, lub dlatego, ze nie
moga sobie na wigcej pozwolié, lub tez ich praca, spoteczenstwo lub nienawi$¢ do siebie za to Ze pala, nie pozwalaja im pali¢ wigcej. Korzystne w
tym momencie bgdzie podanie kilku definicji.

Niepalacy. Jest to ktos, kto nigdy nie wpadt w putapke nikotynowa, lecz nie powinien by¢ zbytnio pewny siebie. Jest niepalacym
jedynie dzigki boskiej opatrznosci. Wszyscy palacze byli przekonani, ze nigdy nie stana si¢ uzaleznieni, a niektorzy niepalacy okazjonalnie
probuja papierosow.

Palacz okazjonalny. Istnieja dwa glowne rodzaje okazjonalnego palenia.
1. Palacz, ktory wpadt w putapke, lecz nie zdaje sobie z tego sprawy. Nie zazdro§¢ takim ludziom. Oni zaledwie probuja nektaru
$miertelnej rosliny i z wielkim prawdopodobienstwem wkrotce zostana natogowymi palaczami. Pamigtaj, ze tak jak wszyscy alkoholicy zaczynaja

od okazjonalnego picia, tak samo wszyscy palacze zaczynaja od okazjonalnego palenia.

2. Palacz, ktory wezesniej palit bardzo duzo i mysli, Zze nie potrafi przestac. Ci palacze naleza do najbardziej patetycznych i dziela sig¢ na
rozne kategorie, z ktorych kazda wymaga osobnego komentarza.



PALACZE OKAZJONALNI

Palacy pig¢ papieroséw dziennie. Jesli lubi papierosy, to dlaczego pali tylko pig¢ dziennie? Jesli moze je spokojnie odrzucic, to po co
w ogble pali? Pamigtaj, ze ,,przyzwyczajenie” to w rzeczywistosci walenie glowa w $ciang, zeby poczu¢ przyjemnos¢, gdy w koncu przestaniesz.
Palacz palacy pig¢ papierosow dziennie usmierza swoj gtdd tytoniowy przez mniej niz jedna godzing dziennie. Przez reszt¢ dnia, pomimo iz nie
zdaje sobie z tego sprawy, wali glowa w $ciang i czyni tak przez wigkszo$¢ swojego zycia. Pali pig¢ dziennie poniewaz nie sta¢ go na wigcej lub
troszczy si¢ o swoje zdrowie. Latwo jest przekona¢ natogowych palaczy, ze nie sprawia im to przyjemnosci, lecz sprobuj przekona¢ o tym
okazjonalnego palacza. Kazdy, kto przechodzil probg ograniczania palenia wie, ze jest to najgorsza forma tortury, i niemalze gwarantuje
pozostanie w pulapce do konca twego zycia.

Palacy tylko rano lub tylko wieczorami. Skazuje si¢ on na odczuwanie gtodu nikotynowego przez potowg dnia po to, by usmierzy¢ go
w trakcie drugiej potowy. Ponownie, zapytaj go dlaczego, jesli lubi papierosy, nie pali przez caly dzien lub, jesli ich nie lubi, w ogoéle to robi?

Szes¢ miesigey palacy, sze§¢ miesigcy niepalacy. (Lub ,,Mogg przesta¢ kiedy tylko zechcg. Robitem to juz tysiac razy.”) Jesli palenie
sprawia mu przyjemnos¢, to po co rezygnuje z niego przez sze$¢ miesigcy? Jesli nie sprawia mu przyjemnosci, to po co znowu zaczyna? Prawda
jest taka, ze jest nadal uzalezniony. Pomimo ze pozbywa si¢ fizycznego uzaleznienia, nadal pozostaje glowny problem - pranie mozgu. Za kazdym
razem ma nadziejg, ze uda mu si¢ przesta¢ na dobre, lecz wkrotce znowu wpada w putapke. Wielu palaczy zazdro$ci tym wciaz przestajacym i
zaczynajacym, myslac: ,,Co za szczgscie moc tak to kontrolowacé - pali¢ kiedy chcesz i przestawac kiedy chcesz”. Jednak nie dostrzegaja faktu, ze
ci ludzie tego nie kontroluja. Kiedy sa palaczami, chcieliby nimi nie by¢. Przechodza przez udrgke rzucania palenia po czym czuja, ze brak im
czego$ 1 wpadaja ponownie w putapke, marzac o tym, by si¢ wydosta¢. Maja najgorszy z mozliwych swiatow. Kiedy sa palaczami, chcieliby nimi
nie by¢; kiedy sa niepalacymi, chcieliby zapali¢. Jesli si¢ nad tym zastanowisz, to dotyczy to calego naszego zycia jako palacych. Kiedy mozemy
sobie zapali¢ to albo przyjmujemy to jako rzecz normalna, albo chcieliby$my nie musie¢ pali¢. Jedynie wtedy, gdy nie mozemy zapali¢, papierosy
wydaja sig by¢ takie cenne. To jest wlasnie okropny dylemat palaczy. Nie moga nigdy wygra¢, poniewaz tgsknia za mitem, ztudzeniem, czyms co
nie istnieje. Jest tylko jeden sposob aby wygraé - przesta¢ pali¢ i przesta¢ o tym marzy¢!

Palacy jedynie przy specjalnych okazjach. Wszyscy tak robimy na samym poczatku, lecz czyz nie jest zdumiewajace, jak szybko liczba okazji
wzrasta i zanim zdajemy sobie z tego sprawe, palimy juz przy wszystkich okazjach?

Palacz, ktory przestat pali¢, lecz od czasu do czasu wypala okazjonalnego papierosa lub cygaro. W pewnym sensie ci palacze sa
najbardziej patetyczni ze wszystkich, poniewaz albo ida przez zycie czujac, ze sa czego$ pozbawiani, lub (to czgéciej) okazjonalne cygaro
zamienia si¢ w dwa lub wigcej. Ci ludzie pozostaja wciaz na rowni pochytej, ktora wiedzie tylko w jednym kierunku - NA DOL. Predzej czy
pOzniej powracaja do nalogowego palenia. Ponownie wpadaja w putapke, w ktora wpadli na samym poczatku. Sa jeszcze dwie inne kategorie
palaczy okazjonalnych. Do pierwszej z nich naleza ludzie, ktorzy pala tylko okazjonalne papierosy lub cygara przy spotkaniach towarzyskich. Ci
ludzie sa w rzeczywisto$ci niepalacymi. Palenie im si¢ nie podoba, lecz czuja si¢ wyobcowani gdy wszyscy dookota pala, zatem chca poczucé sig
czgscia towarzystwa. My wszyscy zaczynamy tak samo. Nastgpnym razem, gdy cygara podjda w ruch, obserwuj, jak po niedtugim czasie palacze
przestana je odpala¢. Nawet najwytrwalsi palacze nie moga si¢ doczekac, kiedy to si¢ skonczy - duzo bardziej woleliby pali¢ swoje wlasne
papierosy. Czym drozsze i dtuzsze jest cygaro, tym bardziej jest to denerwujace - wydaje sig, ze bgdzie sig pali¢ przez cata noc. Druga kategoria
obejmuje naprawdg bardzo rzadkie przypadki. Sposrod tysigcy osob, ktore skorzystaty z moich konsultacji, mogg sobie przypomnieé zaledwie
kilkanascie tego typu spraw. Ten rodzaj palaczy najlepiej opisa¢ przy pomocy niedawnego przypadku. Zadzwonita do mnie kobieta pragnac
umowi¢ si¢ na prywatna sesjg. Jest ona prawnikiem, pali od dwunastu lat i nigdy w zyciu nie wypalita ni mniej, ni wigcej niz dwa papierosy na
dzien. Byta przy tym kobieta o bardzo silnym charakterze. Wyjasnitem jej, ze wspotczynnik sukcesu przy terapii grupowej jest tak samo wysoki
jak przy sesji indywidualnej, i ze zgadzam si¢ na indywidualng terapi¢ jedynie wtedy, gdy twarz klienta jest na tyle stawna, ze przeszkadzataby
innym uczestnikom sesji. Zaczgta wowczas ptakac i nie potrafilem jej odméwié. Sesja byta bardzo kosztowna; w rzeczywistosci wigkszos¢
palaczy zastanawiataby sig, dlaczego w ogole chciata sig jej poddac. Z wielka checia zaptaciliby te same pieniadze za to, by moc pali¢ jedynie
dwa papierosy dziennie. Wydaje im si¢ bowiem, ze okazjonalni palacze sa szczg$liwsi i maja wigksza kontrolg nad swoim paleniem. Kontrolg
moze 1 maja, ale szczg$liwi na pewno nie sa. W tym przypadku oboje rodzice tej kobiety umarli na raka ptuc zanim ona sig¢ uzaleznita. Podobnie
jak ja, ta kobieta okropnie bata si¢ palenia, zanim zapalita pierwszego papierosa. Podobnie jak ja, ostatecznie padia ofiara presji otoczenia i
sprobowata pierwszego papierosa. Podobnie jak ja, doskonale pamigta, ze smakowat ohydnie. W przeciwienstwie do mnie, ktory skapitulowatem i
bardzo szybko stalem si¢ nalogowym palaczem, ona pozostata przy dwoch papierosach dziennie. Jedyna rzecza, ktora sprawia nam rado$¢ przy
paleniu, jest zakonczenie taknienia. Niezaleznie czy jest to niemal niewyczuwalny fizyczny giéd nikotynowy, czy tez tortura psychiczna
spowodowana niemozno$cia podrapania swegdzacego miejsca. Papierosy same w sobie sg ohydne i trujace. Dlatego tez jedynie po okresie dtuzszej
przerwy ulegasz ztudzeniu, ze ich palenie sprawia ci przyjemno$¢. Podobnie jak w przypadku gltodu lub pragnienia - czym dluzej cierpisz, tym
wigksza ulga, gdy mozesz ostatecznie je ugasi¢. Palacze popetniaja btad wierzac, ze palenie jest tylko przyzwyczajeniem. Mowia sobie: ,,Gdybym
tylko mogt pali¢ mniej, albo jedynie przy szczegdlnych okazjach, to méj umyst i ciato zaakceptowatyby to. Wtedy mogtbym utrzymaé swoje
spozycie na tym poziomie lub ograniczy¢ je jeszcze bardziej, gdybym tylko zechcial”. Wbij sobie do glowy, ze ,,przyzwyczajenie” nie istnieje.
Palenie to uzaleznienie narkotykowe, a naturalna tendencja jest u§mierzanie gltodu narkotykowego, a nie jego wzmaganie. Nawet gdybys chciat
utrzymac swoje spozycie na poziomie, na ktorym jeste§ obecnie, musiatbys ¢wiczy¢ dyscypling i silna wolg do konca zycia. Jest tak, poniewaz w
miarg uodparniania si¢ na dziatanie nikotyny, twoje cialo pragnie coraz wigcej narkotyku, a nie coraz mniej. Czym bardziej nikotyna niszczy cig
fizycznie i psychicznie, i w miarg jak zabiera ci odwagg i pewnosc¢ siebie oraz rujnuje twoj system nerwowy, tym mniej jeste§ w stanie oprzec si¢
paleniu coraz wigkszych ilosci papierosow. To dlatego w poczatkowych dniach mozesz réwnie dobrze zapali¢ papierosa albo go odrzuci¢. Jesli
jeste$ przezigbiony, to automatycznie przestajesz pali¢. To rowniez wyjasnia, dlaczego kto$ taki jak ja, ktoéry nigdy nie tudzit sig, ze papierosy
sprawiaja mu przyjemnos¢, musiat pali¢ fancuchowo, nawet pomimo tego, ze kazdy papieros stanowil fizyczna torturg. Nie zazdros¢ tej kobiecie.
Jesli palisz jednego papierosa co dwanascie godzin, to staje si¢ on najcenniejsza rzecza na §wiecie. Przez dwanascie lat ta biedna kobieta byta w
samym $rodku przeciaganej liny. Nie byta w stanie zrezygnowac z palenia, a jednoczes$nie straszliwie bata sig pali¢ wigcej, aby nie dosta¢ raka jak
jej rodzice. Lecz przez dwadziescia trzy godziny i dziesie¢ minut kazdego z tych dni musiata zwalczac olbrzymia pokusg. Potrzeba byto do tego
nadzwyczajnej sity woli, i jak juz mowitem, takie wypadki sa rzadko$cia. Lecz w ostatecznosci ta sytuacja doprowadzita ja do tez. Spojrz na to
logicznie: albo jest w paleniu jakas$ wielka przyjemno$¢ oraz wsparcie, albo nie. Jesli jest, to kto chciatby czekaé¢ godzing, dzien, lub caly tydzien?
Dlaczego miatby po drodze odmawia¢ sobie tej przyjemnosci? Jesli natomiast nie ma w tym wsparcia ani przyjemnosci, to po co pali¢
ktoregokolwiek z tych papierosow? Przypominam sobie takze inny przypadek, mgzczyzny palacego pigé papieroséw dziennie. Zaczat rozmowg
telefoniczng ze mna tamiacym si¢ glosem: ,,Panie Carr, pragng juz tylko przesta¢ pali¢ zanim umrg”. Oto jak opisal swoje zycie. ,,Mam
sze$édziesiat jeden lat. Cierpig na raka gardta z powodu palenia. Obecnie fizycznie mogg sobie poradzi¢ z wypaleniem jedynie pigciu papierosow
dziennie. Swego czasu bardzo dobrze sypiatem w nocy. Teraz budzg si¢ co godzing i myslg jedynie o papierosach. Nawet gdy $pig, to $ni mi sig
palenie. Nigdy nie palg pierwszego papierosa przed dziesiata rano. Budzg si¢ o piatej i wypijam niekonczace si¢ dzbanki herbaty. Moja zona
wstaje 0 0smej i wyrzuca mnie z domu, bo jestem w tak podtym nastroju, Ze nie chce mnie widzie¢. Id¢ na dot do ogrodka i staram sig czyms$



zajaé, lecz moj umyst jest opgtany paleniem. O dziewiatej zaczynam skrgcaé pierwszego papierosa i robig to do momentu, gdy jest idealny. Nie
dlatego, ze musi by¢ idealny, ale w ten sposob mam jakie$ zajgcie. Nastgpnie czekam do dziesiatej, a gdy ta godzina si¢ zbliza, rece zaczynaja mi
sig¢ trza$¢ niekontrolowanie. Nie od razu zapalam papierosa, gdyz wtedy musiatbym czeka¢ trzy godziny do nastgpnego. Ostatecznie jednak go
odpalam, zaciagam si¢ i od razu gaszg. W ten sposob mogg pali¢ jednego papierosa przez godzing. Wypalam go do dlugosci okoto siedmiu
milimetrdw 1 pozniej czekam na nastgpnego”. Czlowiek ten, oprocz powyzszych probleméw, ma cate usta poparzone wskutek zbyt wolnego
palenia papieroséw. Prawdopodobnie w tym momencie wyobrazasz sobie jakiego$ patetycznego imbecyla. W zadnym wypadku. Ten cztowiek ma
prawie dwa metry wzrostu i jest bytym sierzantem piechoty morskiej. Jako mtody chtopak uprawiat lekka atletyke i nigdy nie myslat o tym, ze
zostanie palaczem. Jednakze w czasie ostatniej wojny spoteczenstwo wierzylo, ze papierosy dodaja odwagi, wigc zotnierze dostawali darmowe
przydziaty. Ten mezczyzna byt niejako zmuszony zosta¢ palaczem. Nastgpnie przez resztg swego zycia placit za to najwyzsza ceng - papierosy
zrujnowaly jego zdrowie fizyczne i psychiczne. Gdyby byt zwierzgciem, nasze spoleczenstwo ulzyloby jego niedoli, a tymczasem nadal
pozwalamy fizycznie i psychicznie zdrowym nastolatkom uzaleznia¢ si¢ od tego paskudnego zielska. Moze ci si¢ wydawaé, ze powyzsze
przyktady sa nieco przesadzone. Fakt, ze s ekstremalne, ale nie unikalne. Podobnych historii sa tysiace. Ten cztowiek otworzyt przede mna swoje
serce, ale mozesz by¢ pewny, ze wielu jego przyjacidt i znajomych zazdrosci mu, ze pali tylko pig¢ papieroséw dziennie. Jesli myslisz, Ze to nie
moze przydarzy¢ sig tobie, to PRZESTAN SIE OSZUKIWAC!

TO JUZ SIE DZIEJE!

Wszyscy palacze notorycznie klamia, nawet samym sobie, gdyz nie majgq innego wyjscia. Wigkszo$¢ okazjonalnych palaczy wypala
duzo wigcej papierosow, przy znacznie wigkszej liczbie okazji, niz oficjalnie si¢ do tego przyznaja. Przeprowadzitem wiele rozmow z palaczami,
ktorzy twierdzili ze pala pig¢ papierosow dziennie, podczas ktorych w mojej obecnos$ci wypalili wigcej niz pigé papierosdw. Zaobserwuj
okazjonalnych palaczy podczas uroczystosci weselnych czy urodzinowych - dostrzezesz, ze odpalaja jednego papierosa za drugim, jak najwigksi
spoéréd natogowych palaczy. Nie ma potrzeby zazdrosci¢ okazjonalnym palaczom. Weale nie potrzebujesz pali¢ papieroséw. Zycie jest naprawde
duzo stodsze bez nich. Z reguty duzo cigzej jest wyleczy¢ nastolatkow, nie dlatego ze trudno im przestaé pali¢, ale poniewaz nie wierza w to, ze sa
uzaleznieni, lub sa dopiero w poczatkowych stadiach choroby i wydaje im sig, ze automatycznie przestana pali¢ zanim przejda do nastgpnego
etapu. Chcg w tym miejscu szczeg6lnie przestrzec rodzicow, ktorych dzieci nienawidza papieroséw, aby nie wpadali w falszywe poczucie
bezpieczenstwa. Wszystkie dzieci nie cierpia smaku i zapachu tytoniu, zanim wpadna w uzaleznienie. Z toba byto tak samo. Nie daj si¢ takze
zwies¢ rzadowym kampaniom na temat szkodliwosci palenia. Putapka nikotynowa jest caty czas taka sama. Dzieci wiedza, ze papierosy zabijaja,
ale wiedza takze, ze jeden papieros tego nie zrobi. Na pewnym etapie moga pod wptywem swojej sympatii, przyjaciot lub kolegow siggnac po
papierosa. By¢ moze myslisz, ze wystarczy im sprobowac jednego papierosa, ktory bedzie smakowat okropnie, by uchronic¢ ich od tego zgubnego
natogu. Moim zdaniem nasza nieumiejgtno$¢ chronienia nastolatkow przed uzaleznianiem si¢ od nikotyny i innych narkotykéw jest najbardziej
niepokojacym aspektem sposrod wszystkich, dotyczacych uzaleznien narkotykowych. Poswigcitem temu problemowi wiele uwagi i napisatem
osobng ksiazke o tym, jak ustrzec dzieci przed uzaleznieniem i jak pomoéc im, jezeli juz w nie wpadli. Faktem jest, ze zdecydowana wigkszo$¢
nastolatkow, ktorzy sa uzaleznieni od cigzszych narkotykoéw, na poczatku wpadaja w putapke nikotynowa. Jesli tylko pomozesz im uniknag tej
putapki, znacznie zmniejszysz ryzyko, ze uzaleznia si¢ od cigzszych narkotykow. Blagam cig, bys nie lekcewazyt tego tematu. Niezbgdne jest, aby
chroni¢ nasze dzieci w jak najwczes$niejszym wieku, a jesli masz dziecko, to postaraj si¢ przeczytac tg ksiazke. Nawet jesli podejrzewasz, ze twoje
dziecko moze by¢ juz uzaleznione, ksigzka postuzy ci rada, jak poméc mu w ucieczce z putapki.

POTAJEMNY PALACZ

Potajemny palacz powinien by¢ sklasyfikowany razem z palaczami okazjonalnymi, lecz ze wzglgdu na negatywne skutki ptynace z
potajemnego palenia, kwestia ta wymaga osobnego omdéwienia. Potajemne palenie moze doprowadzi¢ do zniszczenia istniejacych stosunkow
migdzyludzkich, a w moim przypadku niemalze doprowadzito do rozwodu. Mijat wlasnie trzeci tydzien jednej z moich nieudanych prob rzucenia
palenia. Proba ta zostata niemalze wymuszona na mnie przez zong, ktora zatrwazat moj ciagty kaszel i nieustajace zawroty gtowy. Powiedziatem
jej, ze nie martwi mnie stan mojego zdrowia, lecz ona odparta: ,,Wiem, ze ci¢ nie martwi, ale jak ty by$ si¢ czul, gdybys codziennie ogladat
ukochang osobg, ktora systematycznie niszczy sama siebie?”. To byt argument, ktéremu nie potrafilem sig¢ przeciwstawi¢, zatem podjatem probe
odstawienia papierosow. Proba ta zakonczyla si¢ po okoto trzech tygodniach, po burzliwej sprzeczce ze starym przyjacielem. Przez dhugi czas po
tym zaj$ciu nie zdawalem sobie sprawy z tego, ze to moj opgtany umyst celowo spowodowat owa sprzeczkg. W tamtej chwili bytem naprawde
zdenerwowany, lecz nie wierzg, by byt to zbieg okolicznosci, gdyz z tym konkretnym przyjacielem nie klocitem sig nigdy wezesniej, ani tez nigdy
pozniej. To byta sprawka tego matego nikotynowego potworka. W kazdym razie mialem wymowke. Desperacko potrzebowatem papierosa i
zaczatem ponownie pali¢. Nie potrafitem jednak znie$¢ mysli o rozczarowaniu, jakiego dozna moja zona, wigc nie powiedzialem jej o tym.
Palitem jedynie wtedy, gdy bylem sam. Potem stopniowo zaczalem pali¢ w towarzystwie przyjaciol, az dotartem do etapu, gdy wszyscy wokoto
wiedzieli, z wyjatkiem mojej zony. Pamigtam, Zze w owym czasie bylem nawet zadowolony. Myslatem sobie: ,,C6z, przynajmniej w ten sposob
ograniczg palenie”. Ostatecznie zona oskarzyta mnie, ze znowu palg. Nie zdawatem sobie z tego sprawy, lecz opisata mi sytuacje, gdy celowo
wszczynatem ktétnie i wybiegatem z domu. Innym razem kupno jakiego$ drobiazgu zabieralo mi dwie godziny, a w sytuacjach, gdy normalnie
zabieralem ja ze soba, wymyslatem jakie$ blahe powody, by i§¢ samotnie. W miarg jak przepas¢ pomigdzy palaczami i niepalacymi si¢
powigksza, znane sa tysiace przypadkow, gdy obecnos¢ bliskich lub przyjaciot jest niemile widziana lub wrecz zakazana, ze wzgledu na te
przebrzydte zielsko. Najgorsza rzecza w potajemnym paleniu jest to, ze utwierdza ono ztudzenie, iz palacz jest pozbawiany czegos przyjemnego.
Jednoczesnie powoduje ono znaczng utratg szacunku dla samego siebie; uczciwa skadinad osoba jest zmuszona oszukiwaé swoja rodzing i
przyjaciot. Najprawdopodobniej w jaki$ sposob dotyczyto to lub nadal dotyczy takze ciebie. Mnie przydarzyto sig to rowniez kilka razy. Czy
ogladate$ kiedykolwiek serial detektywistyczny ,,Porucznik Colombo”? Temat kazdego odcinka jest bardzo podobny. Zbrodniarz, zazwyczaj
bogaty i szanowany biznesmen, popetnia cos$, co jego zdaniem stanowi morderstwo doskonate. Fakt, ze sprawa zajmuje si¢ niepozorny,
ghupkowato wygladajacy porucznik Colombo, utwierdza go w przekonaniu, ze jego zbrodnia nie wyjdzie na jaw. Colombo ma denerwujacy
nawyk: po zakonczeniu przestuchania zamyka za soba drzwi, upewniwszy podejrzanego, ze niczym nie powinien si¢ przejmowac, i zanim grymas
zadowolenia znika z jego twarzy, powraca z kwestia: ,,Jeszcze tylko jedna malutka rzecz, ktora z pewno$cia moze mi pan wyjasnié...”. Podejrzany
zamiera i od tego momentu wiemy, i on tez wie, ze Colombo pomatu wreszcie go dopadnie. Niezaleznie od tego, jak straszna byta zbrodnia, od
tego momentu moja sympatia byla po stronie mordercy. To bylo niemalze tak, jak gdybym sam byl kryminalista, i tak tez si¢ czutem bedac
potajemnym palaczem. Godziny czekania, gdy nie moglem zapalié, potem wymykanie si¢ do garazu na parg szybkich pociagnig¢ i dziesig¢ minut
drzenia z zimna, zastanawiajac si¢, gdzie tkwi przyjemnosé. Strach przed nakryciem z papierosem w dloni. Czy zona odkryje, gdzie schowatem
papierosy, zapalniczkg i niedopatki? Ulga po powrocie do domu niezauwazonym i natychmiastowy strach, ze poczuje zapach papierosow z ust i
na ubraniach. Czym czgstsze ryzyko, tym wigksza pewno$¢, ze predzej czy pdzniej zostang nakryty. I wreszcie ostateczne ponizenie i wstyd, gdy



pewnos¢ stata sig faktem, i natychmiastowy powr6t do tancuchowego palenia. ACH, TE UROKI BYCIA PALACZEM!
SPOLECZNE PRZYZWYCZAJENIE?

Gloéwna przyczyna tego, ze obecnie w Wielkiej Brytanii jest ponad 15 miliondw byltych palaczy, jest spoteczna rewolucja trwajaca od
lat sze$¢dziesiatych dwudziestego wieku. Tak, wiem: zdrowie i pieniadze to gtdéwne powody, dla ktérych powinni§my chcie¢ przesta¢ pali¢, lecz
one zawsze istnialy. Nie potrzebujemy grozby raka, zeby wiedzie¢, ze papierosy niszcza nasze zycie. Nasze ciata sa najbardziej rozwinigtymi
obiektami na tej planecie, i kazdy palacz wie, od pierwszego pociagnigcia, ze papierosy sa trujace. Jedynym powodem, dla ktorego zaczglismy
pali¢ papierosy, jest presja ze strony naszych przyjaciot i znajomych. Jedynym ,,plusem” palenia byto to, ze swego czasu bylo ono uznawane za
catkowicie spotecznie akceptowalne przyzwyczajenie. Obecnie jest ono uwazane, nawet przez samych palaczy, za co$ wrgcz przeciwnego. W
dawnych czasach silny megzczyzna palil. Jesli nie palite$, byles uwazany za ,,migczaka”, wigc wszyscy cigzko pracowalismy, aby sig uzalezni¢. W
kazdym barze czy restauracji wigkszo$¢ mezczyzn z luboscia wdychata i wydychata dym tytoniowy. Ponad glowami nieustannie unosita si¢ ggsta
chmura dymu, a sufity szybko stawaly si¢ zotte albo brazowe. Dzisiaj sytuacja zupehlnie si¢ odwrocita. Wspotczesny silny mezczyzna nie
potrzebuje pali¢ papieroséw. Silny mezczyzna nie jest uzalezniony od narkotyku. Dzigki spotecznej rewolucji wszyscy palacze obecnie
zastanawiajq si¢ powaznie nad zaprzestaniem palenia, a dzisiejsi palacze sq uwazani generalnie za osoby stabe. Najbardziej znaczacym trendem,
jaki zauwazytem od czasu pierwszego wydania mojej ksiazki w 1985 roku, jest wzmozenie nacisku na aspoleczny aspekt palenia. Mingly
bezpowrotnie czasy, gdy papierosy byly znakiem rozpoznawczym wytwornej kobiety lub twardego megzczyzny. Obecnie kazdy zdaje sobie
sprawg z tego, ze jedynym powodem dlaczego ludzie nadal pala papierosy jest to, ze nie udato im si¢ pokona¢ tego natogu, lub zbyt si¢ boja, by
chociaz sprobowaé. Z kazdym dniem, w miarg jak palacze sa ngkani coraz bardziej uciazliwymi zakazami palenia w miejscach publicznych, ich
nawyki si¢ zmieniaja. Ostatnio bytlem §wiadkiem sytuacji, ktora pamigtam jeszcze z lat dziecinnych, a ktorej nie widzialem od bardzo dawna - jak
palacz strzepywat popiot z papierosa wprost do swojej dloni, gdyz byt zbyt zazenowany by poprosi¢ o popielniczkg. Parg lat temu bylem w
restauracji. Byla potnoc i wszyscy goscie skonczyli juz positek. W czasie gdy normalnie papierosy byty odpalane, ani jedna osoba nie palita.
Pomyslatem z duma w sercu: ,,Oho! Zaczynam robi¢ wrazenie”. Spytatem kelnera, czy to jest teraz restauracja dla niepalacych. Odpowiedz byta
negatywna. Pomyslatem: ,,To dziwne. Wiem, ze wiele osob obecnie przestaje pali¢, lecz tu na sali musi by¢ cho¢ jeden palacz”. Ostatecznie kto$
w rogu zapalil, a pozostali palacze natychmiast poszli jego sladem. Wszyscy oni z pewnoscia siedzieli niespokojnie myslac: ,,Na pewno nie jestem
tutaj jedynym palaczem w catym towarzystwie” Wielu palaczy powstrzymuje si¢ od palenia pomigdzy daniami, poniewaz zdaja sobie sprawg, ze
moze to przeszkadza¢ innym. Wielu nie tylko przeprasza siedzacych przy tym samym stole, lecz rowniez rozglada si¢ dokota, czy nie zostang
upomniani przez innych ludzi. W miarg jak codziennie coraz wigcej palaczy ucieka z tonacego statku, ci ktorzy na nim pozostali wpadaja w
przerazenie, ze beda ostatnimi. NIE POZWOL NA TO, ZEBYS TO BYL TY!

DOBOR CZASU

Poza oczywistym faktem, ze papierosy niszcza twoje zdrowie, wazne podkre$lenia jest to, Ze teraz jest najlepszy czas na zerwanie z
nalogiem. Uwazam, ze dobor czasu jest niezwykle istotny. Nasze spoteczenstwo traktuje palenie jako delikatnie niesmaczny nawyk, ktory moze
uszkodzi¢ twoje zdrowie. To nie jest prawda. Palenie jest uzaleznieniem narkotykowym, choroba i zabojca Nr 1 w naszym spoleczenstwie.
Najgorsza rzecza w zyciu kazdego palacza jest uzaleznienie si¢ od tego okropnego zielska. Jesli bgdzie trwat w uzaleznieniu, to moga sig
wydarzy¢ straszliwe rzeczy. Aby dac¢ sobie szansg na prawidtowe leczenie, niezwykle istotny jest dobor czasu. Po pierwsze, zidentyfikuj miejsca i
czasy, kiedy palenie wydaje si¢ by¢ istotne dla ciebie. Jesli jestes biznesmenem i palisz, bo tudzisz sig, ze w ten sposob przezwycigzasz stresy,
wybierz relatywnie spokojny okres, np. coroczne wakacje. Jesli palisz gléwnie w czasie nudy i relaksacji, to uczyn odwrotnie. W kazdym razie
podejdz do sprawy powaznie i uczyn t¢ probg najwazniejsza rzecza w twoim zyciu. Spojrz naprzod o jakie$ trzy tygodnie i postaraj sig
przewidzie¢ wszelkie sytuacje, ktore moga przyczynié si¢ do porazki. Okazje takie jak §lub czy Swigta Bozego Narodzenia nie powinny cig
powstrzyma¢ zaktadajac, ze bierzesz je od razu pod uwagg i nie czujesz, ze bgdziesz czego$ pozbawiony. Nie staraj si¢ w migdzyczasie
ogranicza¢ palenia, gdyz to jedynie wytworzy ztudzenie, ze papierosy sa w jaki§ sposob przyjemne. Wrecz przeciwnie, pomocne moze byé
wmuszenie w siebie tak wielkiej ilo$ci papierosoéw, jaka si¢ tylko da. Podczas palenia ostatniego papierosa badz §wiadomy jego ztego smaku i
zapachu i pomys$l sobie, jak cudownie bedzie gdy pozwolisz sobie na przestanie palenia. COKOLWIEK ROBISZ, NIE WPADAJ W PULAPKE
MOWIENIA SOBIE: , NIE TERAZ, POZNIEJ” I WYMAZYWANIA TEGO Z PAMIECI. OPRACUJ SWOJ HARMONOGRAM I TRZYMAJ
SIE GO DOKLADNIE. Pamigtaj, ze z niczego nie rezygnujesz. Wrecz przeciwnie: czekaja cig same pozytywne zdobycze. Przez lata mowitem, ze
wiem wigcej na temat tajemnic palenia, niz ktokolwiek inny na naszej planecie. Tymczasem problem jest nastgpujacy: kazdy palacz pali jedynie
po to, aby usmierzy¢ chemiczne taknienie nikotyny. Jednakze to nie uzaleznienie od nikotyny zniewala palacza, lecz pranie mézgu bedace
wynikiem owego uzaleznienia. Nawet inteligentni ludzie daja si¢ nabra¢ na sztuczki iluzjonisty, ale tylko ghupcy daja si¢ na nie nabra¢ po tym,
gdy odkryja ich prawdziwy sekret. Na szczgscie wigkszos¢ palaczy nie jest glupcami, cho¢ wydaje im sig, ze nimi s3. Kazdy palacz ma swoje
wiasne, indywidualne pranie mozgu. To dlatego wydaje sig, ze jest tak wiele roznych typoéw palaczy, co jedynie powigksza zamieszanie. Po latach
doswiadczen od czasu pierwszej publikacji tej ksiazki i zwazywszy na fakt, ze niemalze codziennie uczg si¢ czegos nowego na temat palenia,
bylem mile zaskoczony tym, ze filozofia, ktéra zaproponowatem w pierwszym wydaniu, nadal przynosi efekty. Wiedza nagromadzona przez te
wszystkie lata pomaga mi w kwestii dotarcia z przestaniem do kazdego palacza indywidualnie. Fakt, ze kazdy palacz nie tylko moze z tatwoscia
przesta¢ pali¢, lecz ze bedzie si¢ wrgez cieszyt calym tym procesem, wydaje sig palaczom bezsensowny i ogromnie frustrujacy do czasu, zanim
sami si¢ o tym przekonaja. Wielu ludzi moéwi mi: ,,Nakazujesz kontynuowac¢ palenie do czasu ukonczenia ksiazki. To moze powodowac¢, ze wielu
palaczy bedzie przeciagato moment jej zakonczenia w nieskonczono$é. Dlatego tez powiniene$ zmienic¢ tg instrukcjg”. To brzmi logicznie, lecz
wiem, ze gdyby instrukcja brzmiata: ,,Przestan natychmiast”, niektorzy palacze nawet by nie zaczgli czytaé tej ksiazki. W poczatkowych dniach
moich konsultacji spotkatem si¢ z jednym palaczem, ktoéry powiedzial: ,,Przychodz¢ do pana po pomoc. Wiem, ze mam silng wolg. W kazdym
innym aspekcie swego zycia mam wszystko pod kontrola. Jak to jest, ze wszyscy inni palacze potrafia przesta¢ pali¢ przy uzyciu wiasnej silnej
woli, natomiast ja muszg przychodzi¢ do pana?” I dodat: ,,Myslg, ze mogtbym to zrobi¢ sam, gdybym tylko mogt pali¢ podczas tego procesu”. To
moze brzmie¢ jak sprzecznosé, lecz wiem co ten czlowiek miat na mysli. Wszyscy uwazamy rzucanie palenia za bardzo trudne przedsigwzigcie.
Czego potrzebujemy, gdy mamy co$ trudnego do wykonania? Potrzebujemy naszego matego przyjaciela. Zatem rzucanie wydaje si¢ byé
podwdjnym wyzwaniem. Nie tylko mamy trudne zadanie do wykonania, ktore samo w sobie jest wystarczajaco cigzkie, ale dodatkowo podpora,
na ktoérej zawsze w takich sytuacjach polegalismy, jest w tym momencie niedostgpna. Mingto sporo czasu od tego spotkania zanim zdatem sobie
sprawe, ze moja instrukcja o kontynuowaniu palenia jest prawdziwym urokiem mojej metody. Mozesz pali¢ papierosy w trakcie trwania procesu
walki z natogiem. Na poczatku pozbywasz sig strachu i wszelkich watpliwosci, a gdy zgasisz ostatniego papierosa jeste$ juz niepalacym i cieszysz
si¢ z pozostawania nim. Jedynym rozdziatem, ktory sktanial mnie do glgbokiej refleksji nad moimi pierwotnymi instrukcjami, jest rozdziat
dotyczacy doboru odpowiedniego czasu. Powyzej radzitem, ze jesli szczegdlnymi okazjami do palenia papierosow sa dla ciebie stresujace



sytuacje w biurze, to zebys$ wybrat okres wakacji do podjgcia proby, i odwrotnie. W rzeczywistosci nie jest to najtatwiejszy sposob. Najtatwiej jest
wybra¢ czas, ktory twoim zdaniem bedzie najtrudniejszy do podjgcia proby (czy to bedzie stres, spotkania towarzyskie, koncentracja czy nuda).
Kiedy raz udowodnisz sobie, ze potrafisz sobie poradzi€ i cieszy¢ si¢ zyciem w najgorszej z mozliwych sytuacji, kazda inna sytuacja stanie si¢
chwila rado$ci. Lecz gdybym podat to jako definitywna instrukcjg, to czy w ogodle podjatbys probe? Pozwol, ze postuze si¢ w tym miejscu
analogia. Moja zona i ja chodzimy razem na basen. Przybywamy tam o tej samej porze, lecz bardzo rzadko ptywamy razem. Wynika to z tego, ze
ona najpierw zanurza koniuszek palca w wodzie i po uptywie pot godziny wreszcie jest w basenie. Ja nie potrafig znies¢ tej powolnej tortury. Z
gory zaktadam, Zze na pewnym etapie, niezaleznie jak zimna jest woda w basenie, bedg musial jakos to przezwycigzy¢. Dlatego nauczytem sig
robi¢ to w najprostszy sposob: wskakuje od razu do wody. Gdybym w tym przypadku nalegal, ze jesli nie wskoczy razem ze mna do wody, to nie
bedziemy ptywaé w ogole, to nie ptywalibysSmy w ogole. Widzisz na czym polega problem? Z do$wiadczenia wiem, ze wielu palaczy skorzystato
z mojej rady dotyczacej doboru czasu, by odsunaé jak najdalej moment podjgcia proby. Nastgpna moja mysla byta cheé zastosowania tej samej
techniki, ktorej uzytem przy omawianiu korzysci ptynacych z palenia papierosow, co$ w stylu: ,,Dobor czasu jest niezwykle istotny, wigc w
nastgpnym rozdziale dam ci radg na temat najlepszego momentu podjgcia proby”. Odwracasz kartke 1 widzisz ogromny napis TERAZ. Jest to w
rzeczywistosci najlepsza rada, lecz czy skorzystatby$ wowczas z niej? Jest to najsubtelniejszy aspekt putapki nikotynowej. Gdy jeste§my poddani
jakiemus$ silnemu stresowi, to nie jest to czas na rzucanie palenia, a kiedy nie ma zadnego stresu, to nie mamy ochoty przestawac pali¢. Zadaj
sobie nastgpujace pytania. Czy kiedy paliles pierwszego papierosa, to naprawdg decydowales sig, ze bgdziesz palil przez cate zycie, dzien za
dniem, bez mozliwoéci przestania kiedykolwiek? OCZYWISCIE ZE NIE! Czy zamierzasz pali¢ do konca swego zycia, dzien za dniem, bez
mozliwoéci przestania kiedykolwiek? OCZYWISCIE ZE NIE! Wiec kiedy przestaniesz? Jutro? W przysztym roku? Za dwa lata? Czyz to nie jest
pytanie, ktore zadajesz sobie od momentu, gdy po raz pierwszy uzmystowites sobie, ze jeste$ uzalezniony? Czy tudzisz sig, ze pewnego ranka
wstaniesz i nie bedziesz chcial juz wigcej pali¢? Przestan sig¢ oszukiwaé. Ja czekatem trzydziesci trzy lata, zeby tak si¢ stalo. W przypadku
narkotykdw stajesz si¢ z czasem coraz bardziej uzalezniony, a nie coraz mniej. My$lisz, ze jutro bgdzie tatwiej? Nadal si¢ oszukujesz. Jesli nie
potrafisz zrobi¢ tego dzisiaj, czemu sadzisz ze jutro bedzie fatwiej? Czy zamierzasz czeka¢ do momentu, gdy zapadniesz na jaka$ nieuleczalng
chorobg? To byloby przeciez bez sensu. Prawdziwym problemem jest przekonanie, ze teraz nie jest najlepszy czas ku temu - zawsze bgdzie
fatwiej zrobi¢ to jutro. Wydaje nam sig, ze prowadzimy bardzo stresujace zycie. Jednakze tak nie jest. Pozbylismy si¢ juz najwigkszych streséw z
naszego zycia. Kiedy wychodzisz z domu, nie jeste$ narazony na ataki ze strony dzikich zwierzat. Wigkszo$¢ z nas nie musi si¢ martwic o to, skad
wzia¢ nastgpny positek lub czy bedziemy mieli w nocy dach nad gtowa. Pomysl tylko o zyciu dzikiego zwierzgcia. Zajac za kazdym razem, gdy
wychodzi z kryjowki, ma przed soba prawdziwy Wietnam. Lecz potrafi sobie jako$ z tym poradzi¢. Posiada adrenaling i inne hormony - my tez je
posiadamy. Prawda jest taka, ze najbardziej stresujacymi okresami dla kazdego stworzenia sa dziecifistwo i niedojrzalo$¢. Jednakze trzy miliardy
lat naturalnej selekcji wyposazyly nas w mechanizmy radzenia sobie ze stresem. Gdy wojna si¢ zaczeta miatem ledwie pigc lat. Nasze domy byty
bombardowane i zostalem odseparowany od rodzicow na dwa lata. Przebywalem z ludzmi, ktorzy traktowali mnie podle. Byt to bardzo
nieprzyjemny okres w moim zyciu, lecz bytem w stanie przetrwac¢ te trudnosci. Nie sadzg, zeby zostawily one jakie$ trwate rany; przeciwnie,
sadzg, ze uczynily ze mnie silniejszego mezczyzng. Gdy patrzg wstecz na swoje zycie, dostrzegam tylko jedna rzecz, z ktora nie mogtem sobie
poradzié. Bylo to zniewolenie przez to cholerne zielsko. Parg lat temu mys$latem, ze mam najwigksze problemy na $wiecie. Czgsto miewalem
mysli samobdjcze - nie w sensie, ze skoczylbym z dachu, lecz wiedzialem, ze palenie wkrotce mnie zabije. Myslatem, ze skoro tak wyglada zycie
z ,,podpora”, to tym bardziej nie mam ochoty zy¢ bez niej. Jednakze nie bratem pod uwagg faktu, ze gdy jeste$ zdotowany fizycznie i psychicznie,
wszystkie rzeczy na $§wiecie doluja cig jeszcze bardziej. Teraz czujg si¢ znowu jak nastoletni chiopiec. Jedna tylko rzecz zmienita moje zycie:
wydostalem si¢ wreszcie z putapki nikotynowej. Stara prawda mowi, ze zdrowie jest naszym najwigkszym skarbem. Swego czasu myslatem, ze
mitosnicy zdrowego trybu Zzycia sa jakimi$ fanatykami. Bylem zdania, Ze w zyciu jest wiele fajniejszych rzeczy niz sprawno$é fizyczna i
wysportowane ciato; to alkohol i papierosy. Nonsens. Gdy jestes silny fizycznie i psychicznie, mozesz cieszy¢ si¢ wzlotami i radzi¢ z upadkami.
Czgsto zdarza nam si¢ myli¢ odpowiedzialnos¢ ze stresem. Odpowiedzialno$¢ staje si¢ stresujaca jedynie wowczas, gdy nie czujemy sig
wystarczajaco silni, by podota¢ zadaniom. To nie stres czy praca niszcza wielu ludzi silnych fizycznie i psychicznie, lecz tzw. ,,podpory zyciowe”,
do ktorych sig uciekaja. Podpory te sa jedynie ztudzeniem, a w milionach przypadkéw doprowadzaja do $mierci. Spojrz na to w ten sposob. Juz
podjate$ decyzjg, ze nie zamierzasz pozosta¢ w pulapce do konca swojego zycia. Dlatego w pewnym momencie, niezaleznie czy bgdzie to dla
ciebie tatwe czy nie, bedziesz musial przejs¢ przez proces uwalniania si¢ z tej putapki. Palenie nie jest przyzwyczajeniem ani zadna forma
przyjemnosci. Jest to uzaleznienie narkotykowe oraz choroba. UstaliliSmy juz, ze nie tylko nie bgdzie tatwiej przesta¢ pali¢ jutro, lecz wrgcz
przeciwnie, choroba bgdzie si¢ pogarsza¢. W przypadku choroby, ktéra staje si¢ coraz gorsza, najwlasciwszy moment do rozpoczgcia leczenia jest
TERAZ - lub jak najblizej chwili obecnej. Pomysl tylko, jak szybko mijaja dni i tygodnie - czasami nawet tego nie dostrzegasz. Pomysl sobie, jak
cudownie bedzie cieszy¢ sig reszta swojego zycia bez tych wciaz rosnacych czarnych mysli na samym dnie twego umystu. A jesli bedziesz
przestrzegal wszystkich moich instrukcji, to nie bgdziesz musiat czeka¢ nawet pigciu dni. Nie tylko odkryjesz, ze jest to dziecinnie tatwe, lecz
takze BEDZIESZ CIESZYL SIE TYM PROCESEM!

CZY BEDE TESKNIL ZA PAPIEROSAMI?

Nie! Skoro tylko maty nikotynowy potwor umrze, a twe ciato przestanie takna¢ nikotyny, znikna wszelkie pozostatosci prania mozgu i
odkryjesz, ze jeste$ lepiej wyposazony fizycznie i psychicznie do radzenia sobie ze stresem oraz przezywania w pelni radosnych chwil. Istnieje
tylko jedno niebezpieczenstwo i jest nim wplyw osob, ktore nadal pala papierosy. ,,Trawa sasiada jest zawsze zielensza” - to czgste podejscie w
wielu aspektach naszego zycia i jest ono tatwe do zrozumienia. Dlaczego jednak w przypadku palenia, gdzie niekorzysci sa ogromne w
poréwnaniu ze zludnymi plusami, byli palacze zazwyczaj zazdroszcza tym palacym? Biorac pod uwagg pranie moézgu pochodzace jeszcze z
dziecinstwa, jest zrozumiate, ze wpadamy w t¢ sama putapke. Dlaczego, gdy juz zdamy sobie sprawg, jakim bezsensem jest palenie papierosow, i
wielu z nas udaje si¢ wygra¢ z natogiem, wracamy z powrotem do tej samej putapki? Wynika to z wplywu innych palaczy. Dzieje sig to
zazwyczaj przy okazjach towarzyskich, w szczegdlnosci po jedzeniu. Palacz odpala papierosa i byly palacz doznaje ,ukiucia”. Jest to
rzeczywiscie dziwna anomalia, zwazywszy, ze nie tylko kazdy niepalacy jest zadowolony z tego, ze nie pali papierosow, lecz takze kazdy palacz
na §wiecie, nawet ze swym uzaleznionym, wypranym mozgiem, chciatby nigdy si¢ nie uzaleznia¢. Dlaczego wigc byli palacze zazdroszcza
palacym przy tego typu okazjach? Dzieje sig tak z dwoch powodow:

1. ,»Tylko jeden papieros”. Pamigtaj: co$ takiego nie istnieje. Przestan postrzegaé t¢ pojedyncza sytuacje i zacznij patrze na to z punktu
widzenia palacza. Mozesz mu zazdro$ci¢, lecz on nie akceptuje swojego natogu: On zazdro$ci tobie. Zacznij obserwowac palaczy. Moze to
stanowic dla ciebie najwigksze wsparcie. Zauwaz jak szybko papieros si¢ wypala i jak szybko musi odpalaé¢ nastgpnego. Zauwaz w szczegdlnosci,
ze palacz nie tylko nie zdaje sobie sprawy z tego, ze pali papierosa, lecz nawet odpalanie staje si¢ automatyczne. Pamigtaj, Ze to nie sprawia mu
przyjemnosci; on po prostu nie potrafi by¢ szczgsliwy bez tego. Pamigtaj w szczegolnosci, ze gdy opusci twoje towarzystwo bedzie musiat nadal
pali¢ papierosy. Nastgpnego ranka, gdy obudzi si¢ z ,,przepalonym” gardtem, bedzie musiat kontynuowac zatruwanie siebie. Nastgpnym razem,



gdy poczuje bol w klatce, gdy zobaczy rzadowe ogloszenie na temat szkodliwo$ci palenia lub bedzie $wiadkiem kampanii antyrakowe;j,
nastgpnym razem gdy bedzie w koSciele, w metrze, w szpitalu, w bibliotece, u dentysty, w towarzystwie innych niepalacych, musi nadal i$¢ przez
zycie placac cigzkie pieniadze za przywilej niszczenia swego zdrowia fizycznego i psychicznego. Czeka go dozywocie brzydkiego oddechu,
pozotktych zgbow, zniewolenia, niszczenia samego siebie i wciaz rosnacych czarnych mysli. A co dzigki temu zamierza osiagnac¢? Ztudzenie
powrotu do stanu, w jakim si¢ znajdowal, zanim popad} w uzaleznienie.

2. Druga przyczyna wynika stad, ze palacz co$ robi (np. pali papierosa) a niepalacy nie, wigc czuje si¢ czego$ pozbawiony. Wbij sobie
jasno do glowy zanim zaczniesz: to nie niepalacy sa czegos$ pozbawieni. To palacze pozbawiaja si¢ nieustannie:

ZDROWIA
ENERGII

PIENIEDZY

PEWNOSCI SIEBIE

SPOKOJU UMYSLU

ODWAGI

WOLNOSCI

SZACUNKU DLA SAMEGO SIEBIE.

Pozbadz si¢ nawyku zazdroszczenia palaczom i zacznij ich postrzegaé jako nieszczg$liwe, patetyczne istoty, ktorymi sa w
rzeczywistosci. Wiem, ze bylem najgorszy na $wiecie. Dlatego wlasnie czytasz tg ksiazke, a ci, ktdrzy nie potrafig stawi¢ temu czota, ktorzy nadal
musza si¢ oszukiwacé, sg najbardziej patetyczni ze wszystkich. Nie zazdroscilbys na pewno uzaleznionemu od heroiny. Heroina zabija okoto stu
0s0b rocznie w naszym kraju. Nikotyna powoduje $mier¢ ponad 120,000 rocznie i ponad 2,5 miliona na calym $wiecie. Dotychczas zabita wigcej
ludzi na naszej planecie, niz wszystkie wojny w catej historii razem wzigte. Podobnie jak wszystkie uzaleznienia narkotykowe, twoje na pewno
nie stanie si¢ lepsze. Z kazdym rokiem bedzie sig¢ pogarszaé. Jesli nie cieszy cig¢ bycie palaczem teraz, tym mniej bgdzie ci si¢ to podobac jutro.
Nie zazdro$¢ palaczom. Wspétczuj im. Wierz mi: ONI POTRZEBUJA TWOJEGO WSPOLCZUCIA.

CZY PRZYBIORE NA WADZE?

Jest to kolejny mit dotyczacy palenia, rozpowszechniony glownie przez palaczy, ktdrzy przestajac pali¢ przy uzyciu Metody Silnej
Woli, uzywaja substytutow w postaci stodyczy itp. do usmierzenia glodu nikotynowego. Glo6d nikotynowy jest bardzo podobny do normalnego
glodu i dlatego tatwo jest pomyli¢ je z soba. Jednakze normalny gltod jest z tatwoscia zaspokajany przez jedzenie, podczas gdy gtdd nikotynowy
nigdy nie jest w petni zaspokajany. Podobnie jak w przypadku innych narkotykdéw, po pewnym czasie organizm staje si¢ odporny, i narkotyk
przestaje usmierza¢ wywotane przez siebie taknienie. Skoro tylko zgasisz papierosa, nikotyna szybko opuszcza twoje ciato, dlatego tez palacz
odczuwa nieustanne taknienie. W tym przypadku naturalng tendencja jest palenie tancuchowe, lecz wigkszo$¢ palaczy nie moze tego zrobi¢ z
jednego Iub dwoch powodow:

1. Pieniadze - nie moga sobie pozwoli¢ na wigksze ilosci papierosow.
2. Zdrowie - aby u$mierzy¢ gtéd musimy zazywac trucizng, co dziata jak automatyczny ogranicznik ilosci wypalanych papierosow.

Palacz jest zatem pozostawiony w stanie ustawicznego glodu, ktdrego nie jest w stanie zaspokoi¢. Dlatego wlasnie wielu palaczy
objada si¢ nadmiernie, pije duze ilosci alkoholu lub przerzuca si¢ na cigzsze narkotyki, aby jako$ zapemi¢ tg pustke. (WIEKSZOSC
ALKOHOLIKOW JEST NALOGOWYMI PALACZAMI. ZASTANAWIAM SIE, CZY JEST TO NAPRAWDE PROBLEM PALENIA?).
Poczatkowo dla palaczy naturalng tendencja jest zastgpowanie jedzenia nikotyna. Podczas moich koszmarnych lat dotarlem do etapu, gdy
calkowicie zrezygnowatem ze $niadan i obiadow. Przez caly dzien odpalalem jednego papierosa od drugiego. W pdzniejszych latach nie mogltem
si¢ doczekaé wieczoru, gdyz wowczas moglem przestaé pali¢. Jednakze przez caly wieczoOr nieustannie co$ podjadatem. Myslatem, Ze jestem
glodny, lecz w rzeczywistosci byt to gtod nikotynowy. Innymi stowy w czasie dnia zastgpowatem jedzenie nikotyna, a wieczorami zastgpowatem
nikotyng jedzeniem. W tamtych czasach bylem o trzynascie kilogramow cigzszy niz obecnie i nie moglem nic na to poradzi¢. Kiedy ten maty
potworek na zawsze opuszcza twoje ciato, to okropne uczucie niepewnosci mija. Powraca pewnos¢ siebie i szacunek dla wilasnej osoby.
Uzyskujesz pewnos¢, ze potrafisz kontrolowaé swoje zycie, nie tylko w kwestii jedzenia, lecz we wszystkich pozostatych sprawach. Jest to jedna
z wielu wspaniatych korzysci ptynacych z bycia wolnym od tego przebrzydlego zielska. Jak juz powiedziatem mit dotyczacy przybierania na
wadze wynika z faktu uzywania substytutow podczas okresu oczyszczania organizmu. Substytuty nie ulatwiaja naszego zadania, a wrgcz
przeciwnie czynia je trudniejszym. Zostanie to wyjasnione szczegétowo w pdzniejszym rozdziale dotyczacym substytutow. Zakladajac ze
bedziesz przestrzegat instrukcji, przybieranie na wadze nie powinno stanowi¢ zadnego problemu. Jednakze jesli juz masz problemy z nadwaga,
lub twoja waga staje si¢ problemem, to polecam ci przeczytanie ksiazki mojego autorstwa ,.Latwy sposob na zrzucenie nadwagi”, ktora jest oparta
na tych samych zatozeniach, na ktorych opiera sig¢ niniejsza pozycja.

UNIKAJ FALSZYWYCH MOTYWACJI

Wielu palaczy, przestajacych pali¢ przy uzyciu Metody Silnej Woli, stara si¢ zwigkszy¢ swoje zaangazowanie przez budowanie
fatszywych motywacji. Istniej wiele przyktadéw tego rodzaju dziatan, np.: ,,Moja rodzina i ja mozemy spgdzi¢ cudowne wakacje za pieniadze
zaoszczgdzone na papierosach”. Wydaje sig to by¢ sensownym i logicznym podejsciem do sprawy, lecz w rzeczywistosci jest z gruntu fatszywe,
gdyz kazdy szanujacy si¢ palacz wolatby raczej pali¢ przez pigcédziesiat dwa tygodnie w roku i nie mie¢ w ogole wakacji. W kazdym razie w
umysle palacze rodzi si¢ wiele watpliwosci, gdyz nie tylko bedzie musiat powstrzymacé si¢ od palenia przez tak dtugi okres, lecz nawet nie wie,
czy bedzie sig cieszyt wakacjami bez papierosa. Takie podejscie jedynie powigksza uczucie, ze palacz dokonuje wielkiego poswigcenia, czyniac
przez to papierosy jeszcze cenniejsze w jego mniemaniu. Zamiast tego skoncentruj si¢ na drugiej stronie medalu: ,,Co mam z tego, ze palg
papierosy? Dlaczego potrzebujg pali¢?”. Inny przyktad: ,,Bed¢ mogt sobie pozwoli¢ na lepszy samochod”. Jest to prawda i ta motywacja moze ci
pomoéc w zachowaniu abstynencji do czasu, gdy kupisz samochdd. Lecz skoro tylko nacieszysz sig nowoscia, znowu poczujesz si¢ pozbawiony
czego$ 1 wkrotce wpadniesz w tg sama pulapkg. Innym typowym przyktadem sa pakty rodzinne badz kolezenskie. Przynosza one tg korzys¢, ze
eliminuja pokusg na pewien okres czasu. Jednakze generalnie sa nie do przyjecia z trzech powodow:



1. Motywacja jest falszywa. Dlaczego mialby$ chcie¢ przesta¢ pali¢ tylko dlatego, ze inni to robia? To jedynie wyzwala dodatkowa
presje, ktora zwigksza poczucie poswigcenia. Dobrze jest, jesli wszyscy palacze szczerze chea przesta¢ palic w tym samym momencie. Jednakze
nie mozesz zmusi¢ palacza, by przestat pali¢. I mimo ze kazdy z nich po cichu o tym marzy, to jesli nie jest jeszcze do tego gotowy, takie pakty
wywieraja jedynie dodatkowa presjg, ktora zwigksza jego chg¢ palenia. To zmienia ich w potajemnych palaczy, co dodatkowo powigksza ich
poczucie uzaleznienia.

2. Teoria ,,zgnitego jabtka” lub zalezno$ci jednego od drugiego. Przy korzystaniu z Metody Silnej Woli palacz przechodzi przez okres
cierpienia, podczas ktorego oczekuje na to, ze minie mu chg¢ palenia papieroséw. Jesli si¢ podda, ma poczucie porazki. Przy Metodzie Silnej
Woli jeden z uczestnikow paktu predzej czy pdzniej nie wytrzyma i si¢ podda. Inni uczestnicy maja wowczas wymowke, na ktora od dawna
czekali. To nie ich wina, oni by wytrwali. To Fred nie wytrzymat i zawiodt ich wszystkich. W rzeczywistosci wigkszo$¢ z nich i tak juz
oszukiwata.

3. ,Dzielenie si¢ stawa” jest przeciwiefistwem teorii ,,zgnitego jabika”. Tutaj utrata twarzy spowodowana porazka jest mniejsza, gdy
rozktada si¢ na wigcej osob. Rzucanie palenia daje cudowne poczucie sukcesu. Kiedy robisz to w samotnosci, uznanie jakie otrzymujesz od
rodziny, przyjaciol i znajomych, moze by¢ ci wielce pomocne w przetrwaniu pierwszych paru dni. Kiedy wigcej osob robi to w tym samym
czasie, uznanie to jest dzielone pomigdzy wszystkich i w zwigzku z tym jest znacznie mniejsze.

Innym klasycznym przykladem falszywych motywacji jest tapowka (np. rodzic oferujacy nastolatkowi pewna sumg pienigdzy za
niepalenie, lub zaktad: ,,Jesli zapalg, dam ci 100 zlotych™). Byt kiedy$ podobny przyktad w programie telewizyjnym. Policjant probujacy rzucic
palenie wlozyt dwudziestofuntowy banknot do paczki papierosow i zawart pakt ze soba. Bedzie mogt zapali¢ znowu, lecz najpierw musi podpali¢
ten banknot. Powstrzymato go to na parg dni, lecz ostatecznie dokonat spalenia banknotu. Przestan si¢ oszukiwac. Jesli 73 000 zt, ktore przecigtny
palacz wydaje w ciagu swojego zycia na papierosy, ani 50%-owa szansa na to, ze zapadniesz na nieuleczalna chorobg, ani dozywocie brzydkiego
oddechu, fizycznych i psychicznych tortur i zniewolenia, ani pogarda ze strony potowy populacji oraz ze strony samego siebie nie powstrzymaja
ci¢ od palenia, to kilka btahych motywacji nie zrobi tutaj najmniejszej roznicy. Zwigksza one tylko poczucie poswigcenia. Patrz zawsze na druga
strong medalu. Co mi daje palenie papieroséw? ABSOLUTNIE NIC. Dlaczego tego potrzebuj¢? NIE POTRZEBUIJESZ! SKAZUJESZ SIE
TYLKO NA NIEPOTRZEBNE MECZARNIE.

LATWY SPOSOB NA RZUCENIE PALENIA

Ten rozdzial zawiera instrukcjg, jak w tatwy sposob przesta¢ pali¢. Zakladajac, ze bedziesz przestrzegal moich instrukcji, wkrétce
odkryjesz, ze rzucanie palenia jest procesem tatwym, a w wielu przypadkach wrgcz radosnym! Przesta¢ pali¢ jest Smiesznie tatwo. Musisz jedynie
zrobi¢ dwie rzeczy:

1. Podejmij decyzjg, ze nigdy wigcej nie zapalisz papierosa.
2. Nie narzekaj z tego powodu. Ciesz sig¢ nieustannie ze swego zwycigstwa.

Prawdopodobnie pytasz sig teraz: ,,Po co zatem pozostata czgs¢ ksiazki? Czemu nie powiedziate$ tego na poczatku?” Jest tak dlatego,
ze najprawdopodobniej w pewnym momencie zaczalby$ narzekaé¢ z tego powodu i w konsekwencji, predzej czy pdzniej, zmienitby$ swoja
decyzjg. Prawdopodobnie robites to juz wezesniej wiele razy. Jak juz méwitem, palenie papieroséw to subtelna i zatrwazajaca putapka. Glownym
problemem nie jest chemiczne uzaleznienie, lecz pranie moézgu, dlatego konieczne bylo rozwianie wszelkich mitow i ztudzen, dotyczacych
palenia, na samym poczatku. Zrozumie¢ wroga, poznac¢ jego taktyke, a wowczas bez problemu go pokonasz. Spegdzitem wigkszos$¢ swojego zycia
probujac przestaé pali¢ i przechodzitem przez dlugie tygodnie czarnej rozpaczy. Gdy ostatecznie przestatem pali¢, zszedtem ze stu papierosow
dziennie do zera, bez najmniejszego ztego momentu. Byl to bardzo przyjemny proces, nawet podczas okresu oczyszczania organizmu, i nigdy od
tej pory nie mialem najmniejszej ochoty na papierosa. Wrgcz przeciwnie, byta to najcudowniejsza rzecz, jaka mi si¢ w zyciu przydarzyta. Nie
potrafitem zrozumie¢, dlaczego byto to takie tatwe, i zajgto mi sporo czasu, zanim doszedlem do rozwigzania. To bylo to. Wiedzialem na pewno,
ze nigdy wigcej nie zapalg papierosa. Podczas moich wczesniejszych prob, niezaleznie od tego jak bardzo mi zalezato, generalnie probowatem
przesta¢ pali¢, majac nadziejg, ze jesli uda mi si¢ przetrwac¢ wystarczajaco dlugo bez papierosa, ostatecznie chg¢ palenia minie. Oczywiscie nie
mijala, poniewaz czekalem az co$ si¢ wydarzy, a czym bardziej narzekalem z tego powodu, tym bardziej pragnatem papierosa, wigc taknienie
nigdy nie mijato. Moja ostateczna proba byla catkowicie inna. Jak wszyscy palacze obecnie, rozwazalem t¢ kwesti¢ bardzo powaznie. Przy
wezesniejszych porazkach zawsze pocieszatem si¢ mysla, Ze nastgpnym razem begdzie na pewno tatwiej. Nigdy nie docieralo do mnie, ze bgdg
musiat pali¢ do konca swego zycia. Ta mysl napelniata mnie przerazeniem i zaczatem rozwaza¢ ten problem doglgbnie. Zamiast odpalac
papierosy bezwiednie, zaczatem analizowaé swoje odczucia w trakcie palenia. To potwierdzito co$, co wiedziatem juz wczesniej. Papierosy mi
nie smakuja, sa obrzydliwe i $mierdzace. Zaczatem obserwowac niepalacych. Wczesniej zawsze uwazatem ich za ludzi pozbawionych ,,ikry” i
mato towarzyskich. Jednakze gdy si¢ im blizej przyjrzatem, okazali si¢ by¢ ludzmi silniejszymi i bardziej zrelaksowanymi od wigkszos$ci palaczy,
ktorych znam. Okazalo sig, ze sa bardziej zdolni do radzenia sobie z réznego rodzaju stresami oraz ze potrafia cieszy¢ si¢ okazjami towarzyskimi
duzo bardziej niz palacze. Zaczatem rozmawia¢ z bytymi palaczami. Do tego momentu uwazatem ich za ludzi, ktérzy musieli zrezygnowaé z
palenia ze wzgledow zdrowotnych lub finansowych, i ktorzy zawsze w skrytosci marza o papierosie. Kilku z nich powiedziato: ,,0d czasu do
czasu zdarza sig ,,uktucie”, lecz jest ono tak nikle, ze nie warto nawet si¢ tym przejmowac”. Jednakze wigkszo$¢ z nich odpowiadata: ,,Czy tesknig
za papierosem? Chyba zartujesz. Nigdy w zyciu nie czulem si¢ lepiej”. Rozmowy z bylymi palaczami obality jeszcze jeden mit, gleboko
zakorzeniony w mojej $wiadomosci. Myslatem bowiem, ze mam w sobie jakas wrodzong stabos$¢, a tymczasem okazato sig, ze wszyscy palacze
przechodza przez wiasne, podobne koszmary. Powiedzialem wigc sobie: ,,Miliony ludzi przestaja obecnie pali¢ i wioda bardzo szczgsliwe zycie.
Nie potrzebowatem papierosow zanim zaczalem pali¢ i pamigtam, Zze musialem cigzko pracowal, zeby przyzwyczai¢ si¢ do tego $winstwa.
Dlaczego wigc teraz tego potrzebujg?”. W kazdym razie palenie nie sprawiato mi przyjemnosci. Nienawidzitem catego tego obrzydliwego rytuatu
i nie chciatem spedzié reszty zycia bedac niewolnikiem tego okropnego zielska. Powiedzialem sobie wowczas: ,,Allen, CZY CI SIE TO
PODOBA CZY NIE, WEASNIE WYPALILES SWOJEGO OSTATNIEGO PAPIEROSA™. Wiedziatem, od samego poczatku, ze nigdy wiecej
nie zapalg papierosa. Nie oczekiwatem, ze bgdzie to tatwe; wrgez przeciwnie, bytem nastawiony na to, ze czekaja mnie dtugie miesiace gigbokiej
depresji i ze do konca zycia, od czasu do czasu, bedg miat ochotg na okazjonalnego papierosa. Tymczasem od samego poczatku stanowito to dla



mnie prawdziwa przyjemnos¢. Sporo czasu zajeto mi odkrycie, dlaczego tym razem byto mi tak tatwo, i czemu nie odczuwatem fizycznego bolu
po odstawieniu nikotyny. Przyczyna tego jest fakt, ze ten bol po prostu nie istnieje. To jedynie watpliwosci i niepewnos$¢ stwarzaja problemy.
Cudowna prawda jest taka, z2 EATWO JEST PRZESTAC PALIC. Tylko niezdecydowanie lub narzekanie na swoja decyzje utrudniaja
osiagnigcie sukcesu. Nawet gdy jeste$ uzalezniony od nikotyny, potrafisz przetrwaé dlugie okresy czasu bez papierosa. Cierpisz tylko wtedy, gdy
cheesz zapalié, a nie mozesz tego zrobi¢. Kluczem do sukcesu jest uczynienie twojej proby pewna i ostateczng. Nie chodzi o to, by mie¢ nadziejg,
ze rzucite$ palenie, lecz by wiedzie¢, ze to uczynites. Nie wolno ci nigdy watpi¢ w swoja decyzjg, ani jej kwestionowac. Wrgez przeciwnie -
musisz zawsze cieszy¢ sig¢ z tego. Jesli bedziesz pewny od samego poczatku, okaze sig to tatwe. Lecz jak mozesz by¢ pewny, jesli nie wiesz, ze
bedzie to tatwe? Dlatego wiasnie potrzebna jest reszta ksigzki. Cheg, zeby$ przed rozpoczgciem uswiadomit sobie parg bardzo istotnych rzeczy.

1. Zdaj sobie sprawg, ze mozesz to osiagnac. Nie roznisz si¢ niczym od innych palaczy. Jedyna osoba, ktéra moze cig¢ zmusi¢ do
zapalenia nastgpnego papierosa, jestes ty sam.

2. Z niczego absolutnie nie rezygnujesz. Przeciwnie, czeka cig wiele nadzwyczajnych, pozytywnych zdobyczy. Nie tylko bgdziesz
zdrowszy i bogatszy, lecz bedziesz bardziej cieszyl si¢ z sukcesow i mniej zamartwial wszelkimi przeciwnos$ciami.

3. Whbij sobie do gtowy, ze nie ma czego$ takiego jak tylko jeden papieros. Palenie to uzaleznienie narkotykowe i reakcja tancuchowa.
Marzac ciagle o okazjonalnym papierosie bgdziesz si¢ skazywat na niepotrzebne tortury.

4. Postrzegaj palenie nie jako akceptowalne przez spoteczenstwo przyzwyczajenie, ktore moze zaszkodzi¢ twojemu zdrowiu, lecz jako
uzaleznienie narkotykowe. Zdaj sobie sprawe z tego, ze CIERPISZ NA POWAZNA CHOROBE. Ona nie minie jesli zagrzebiesz gtowg w piasek.
Pamigtaj: jak wszystkie $miertelne choroby, ta rowniez trwa przez cale zycie i z uptywem czasu staje si¢ coraz gorsza.

5. Odseparuj chorobg (tj. chemiczne uzaleznienie) od $wiadomosci bycia palaczem badz niepalacym.

Wszyscy palacze, gdyby dostali szansg powrotu do czaséw, gdy nie byli uzaleznieni od nikotyny, bez watpienia by z niej skorzystali. Ty masz tg
mozliwo$¢ dzisiaj! Nie mysl nawet o tym jak o ,,rzucaniu palenia”. Kiedy podejmiesz ostateczna decyzjg, ze wypalite$ ostatniego papierosa, od
razu bedziesz niepalacym. Palacz to jeden z tych nieszczg$nikow, ktdrzy musza i§¢ przez zycie nieustannie niszczac swoje zdrowie przy pomocy
papierosow. Niepalacy za$ nie musza tego robi¢. Gdy podejmujesz ostateczna decyzjg, automatycznie osiagasz swoj wymarzony cel. Skacz z
radosci. Nie siedz i nie czekaj, az minie twoje uzaleznienie chemiczne. Idz i ciesz si¢ zZyciem od razu. Zycie jest cudowne, nawet gdy jestes
uzalezniony od nikotyny, a z kazdym dniem stanie si¢ lepsze, kiedy przestaniesz by¢ uzalezniony.

Aby odstawienie papieroséw bylto tatwe, konieczna jest pewnosé, ze uda ci si¢ powstrzymaé zupetnie od palenia w trakcie okresu
oczyszczania organizmu (maksymalnie trzy tygodnie). Jesli masz odpowiednie nastawienie psychiczne, okaze sig to dziecinnie tatwym zadaniem.
Do tego momentu, jesli otworzyte§ swoj umyst tak, jak prositem o to na poczatku, zdecydowales juz, ze przestaniesz pali¢ papierosy. Powiniene$
odczuwa¢ pewne podniecenie, jak pies szarpiacy si¢ na uwigzi, nie mogac si¢ doczekaé, az trucizna opusci twoje ciato. Jezeli czujesz
przygnebienie i apatig, to dzieje sig tak z jednego z nastgpujacych powoddow.

1. Czego$ do konca nie zrozumiale$. Przeczytaj raz jeszcze powyzsze pig¢ punktow i zadaj sobie pytanie, czy wierzysz w ich
prawdziwos¢. Jesli masz watpliwos$ci co do ktdregos z nich, przeczytaj raz jeszcze odpowiedni fragment ksiazki.

2. Obawiasz si¢ porazki. Nie martw si¢. Czytaj dalej. Na pewno ci si¢ uda. Palenie to jeden wielki trik na gigantyczna skalg. Inteligentni
ludzie daja si¢ na to nabra¢, lecz jedynie ghlupiec nadal si¢ nabiera, gdy raz uzmystowi sobie, ze jest oszukiwany.

3. Zgadzasz sig ze wszystkim, lecz nadal czujesz si¢ nieszczgsliwy. Nie musisz! Otworz oczy. Co$ cudownego wiasnie si¢ wydarza. Lada
moment uciekniesz z okrutnego wigzienia.

Konieczne jest rozpoczgcie z wlasciwym stanem umystu: czyz to nie cudowne, ze jestem niepalacym! Jedyne co musimy zrobié, to
utrzymac ci¢ w tym stanie umystu w czasie okresu oczyszczania. Zajmujemy si¢ ta kwestia w nastgpnych rozdziatach. Po okresie oczyszczania
nie bedziesz musial mysle¢ w ten sposob. Bedziesz tak myslal w sposob automatyczny. Jedyna tajemnica twojego zycia bgdzie: ,,To takie
oczywiste, dlaczego wczesniej nie potrafitem tego dostrzec?”. Jednakze mam tutaj dla ciebie dwa bardzo wazne ostrzezenia:

1. Odsun termin wygaszenia ostatniego papierosa do chwili zakonczenia ksiazki.

2. Wspominalem par¢ razy o okresie oczyszczania, trwajacym maksymalnie przez trzy tygodnie. To moze powodowaé pewne
zamieszanie. Po pierwsze, mozesz pod$wiadomie sadzi¢, ze bgdziesz musiat cierpie¢ przez okres trzech tygodni. Nie bedziesz. Po drugie, unikaj
myslenia: ,,Muszg tylko w jaki$ sposob nie pali¢ przez trzy tygodnie, a wowczas bedg wolny”. Nic si¢ wlasciwie nie stanie po uptywie trzech
tygodni. Nie poczujesz si¢ nagle jak cztowiek niepalacy. Niepalacy nie czuja sig¢ inaczej niz palacze. Jesli bedziesz narzekat na swoja decyzjg
podczas owych trzech tygodni, to z wielkim prawdopodobienstwem bedzie tak samo po uptywie tego czasu. Mam na mysli to, ze jesli zaczniesz
od razu z nastawieniem: ,,Nigdy wigcej nie zapalg papierosa. Czyz to nie cudowne?”, to po uplywie trzech tygodni wszelkie pokusy palenia
znikna. Natomiast jesli bedziesz sobie mowit: ,,Byle tylko przetrwaé trzy tygodnie bez papierosa”, to po tym czasie nadal bedziesz tgsknit za
paleniem.

OKRES OCZYSZCZANIA

Przez okres trzech tygodni po wypaleniu ostatniego papierosa mozesz odczuwac gtdd, spowodowany odstawieniem papierosoOw. Na
gtod ten sktadaja si¢ dwa odrgbne czynniki:

1. Gtod nikotynowy, owo uczucie pustki i niepewno$ci, podobne do normalnego gtodu, ktore palacz odczytuje jako taknienie lub
potrzebg znalezienia czego$, czym moglby zajaé rece.

2. Psychologiczny mechanizm, dziatajacy w okreslonych sytuacjach, takich jak np. rozmowa telefoniczna itp.



Powodem wielu trudno$ci przy stosowaniu Metody Silnej Woli, jest niezrozumienie lub niemozno$¢ uchwycenia réznicy pomigdzy
tymi dwoma odrgbnymi czynnikami. Jest to rowniez jedna z przyczyn, dla ktérych wielu palaczy, ktérym udato si¢ wygra¢ walke¢ z natogiem,
wpada z powrotem w t¢ sama putapke. Pomimo Ze gtdd nikotynowy nie wywotuje bolu fizycznego, nie probuj lekcewazy¢ jego sity. Podobnie jak
w przypadku normalnego glodu, gdy przez dluzszy czas jesteSmy pozbawieni jedzenia, mozemy odczuwaé ,,burczenie w brzuchu”, lecz nie
czujemy fizycznego bolu. Jednakze gtéd ma potezng silg i zazwyczaj stajemy sig bardzo poirytowani, gdy nie mozemy go zaspokoi¢. Podobnie
jest, gdy nasze ciato faknie nikotyny. Réznica polega na tym, ze nasz organizm potrzebuje jedzenia, lecz nie potrzebuje trucizny. Przy wlasciwym
nastawieniu psychicznym gtdd nikotynowy jest tatwy do zwalczenia i bardzo szybko mija. Jesli palacz stosujacy Metodg Silnej Woli potrafi
przetrwaé parg¢ dni bez papierosa, taknienie nikotyny szybko zanika. To drugi z czynnikdéw stwarza problemy. Palacz przyzwyczail si¢ do
usmierzania gtodu nikotynowego w pewnych sytuacjach, co powoduje automatyczne skojarzenia (np. ,,Nie potrafi¢ wypi¢ piwa bez palenia
papierosa”). Latwiej bedzie to wyjasni¢, poslugujac si¢ pewnym przykltadem. Zalézmy, ze masz samochdd od paru lat i dzwignia
kierunkowskazow jest po lewej stronie kierownicy. W twoim nastgpnym samochodzie znajduje si¢ ona po prawej stronie. Wiesz o tym, ze jest po
drugiej stronie, lecz przez parg tygodni wiaczasz wycieraczki za kazdym razem, gdy chcesz uzy¢ kierunkowskazu. Z rzucaniem palenia jest
podobnie. Podczas pierwszych dni okresu oczyszczania automatyczny mechanizm bedzie si¢ wiaczat przy pewnych okazjach. Bedziesz myslat:
,,Chcg papierosa”. Konieczne jest zwalczanie prania mézgu od samego poczatku, a wowczas te automatyczne mechanizmy szybko znikna. Przy
Metodzie Silnej Woli palacz sadzi, ze dokonuje olbrzymiego poswigcenia, narzeka na swa decyzje i czeka na moment, gdy minie mu chgé palenia
papierosow. W ten sposob zamiast usuwac automatyczne mechanizmy, wlasciwie powoduje ich wzmocnienie. Powszechnym mechanizmem
wyzwalajacym skojarzenia z paleniem jest positek, w szczegdlnosci w restauracji z grupa przyjaciol. Byly palacz od razu czuje sig nieszczgsliwy,
poniewaz jest pozbawiony swojego papierosa. Jego przyjaciele w tym czasie odpalaja i jego niezadowolenie wzrasta jeszcze bardziej. W tym
momencie nie cieszy go positek, ani sytuacja, ktora miata by¢ przyjemna rozrywka towarzyska. Z powodu skojarzenia palenia z jedzeniem oraz
spotkaniem towarzyskim, byly palacz cierpi potrdjnie, a pranie mozgu w tym czasie si¢ wzmaga. Jesli jest rezolutny i potrafi wytrwaé
wystarczajaco dlugo, ostatecznie akceptuje swoj los i bierze zycie takim, jakim ono jest. Jednakze czg$¢ prania mozgu ciagle pozostaje. Jedna z
najbardziej patetycznych rzeczy jest palacz, ktory przestat pali¢ ze wzgledow zdrowotnych badz finansowych, a po uptywie kilku lat nadal chce
zapali¢ przy okreslonych okazjach. Stara si¢ w ten sposob osiagnac co$, co jest ztudzeniem, co istnieje tylko w jego umysle, i niepotrzebnie
torturuje w ten sposob sam siebie. Nawet przy uzyciu mojej metody, najczgstsza przyczyna porazek jest nieumiejgtno$é przezwycigzania
automatycznych mechanizmoéw. Byty palacz traktuje papierosa jako swego rodzaju placebo (medykament dawany pacjentowi przekonanemu, ze
otrzymuje lekarstwo, ktére w rzeczywistosci nie jest zadnym lekiem). Mowi sobie wowczas: ,,Wiem, ze papierosy nic mi nie daja, lecz sadzg, ze
w pewnych sytuacjach jednak co$ daja i moga okaza¢ si¢ bardzo pomocne”. Choé¢ w rzeczywistosci placebo nie daje zadnej fizycznej poprawy,
moze stanowi¢ doskonala pomoc psychologiczng w usmierzaniu pewnych istniejacych symptoméw i dzigki temu staje si¢ pomocne. Jednakze
papierosy nie sa czyms$ takim. One wytwarzaja symptomy, ktore nastgpnie usmierzaja, a po pewnym czasie nawet tego nie sa w stanie dokonac.
To one wywotuja choroby i sa przy okazji najwigkszym zabdjca w naszym spoleczenstwie. Latwiej zrozumiesz efekty, o ktorych mowig, gdy
odniesiesz je do niepalacych lub ludzi, ktoérzy nie pala od paru lat. Wezmy przyktad Zzony, ktérej maz umiera. Powszechng rzecza w takich
przypadkach jest ze palacz, peten najlepszych intencji, mowi takiej osobie: ,,Zapal papierosa. To cig uspokoi”. Jesli kobieta wezmie papierosa, nie
wplynie on na nia uspokajajaco, gdyz nie jest ona uzalezniona od nikotyny i nie musi u$mierza¢ gtodu nikotynowego. W najlepszym przypadku
da jej to jedynie krotkiego psychologicznego ,,kopa”. Skoro tylko zgasi papierosa, pierwotna tragedia jest nadal obecna. W rzeczywistos$ci jest ona
wigksza, poniewaz kobieta ta odczuwa obecnie gldd nikotynowy. Ma zatem do wyboru albo zlekcewazy¢ go, albo usmierzy¢ zapalajac
nastgpnego papierosa i zapoczatkowujac tancuch nieszczgscia. Jedyne co papieros daje, to chwilowy psychologiczny ,,kop”. Ten sam efekt mogt
by¢ osiagnigty dzigki stowom pocieszenia lub odrobinie alkoholu. Wielu niepalacych lub bylych palaczy uzaleznilo si¢ od tego zielska w wyniku
sytuacji podobnych do opisanej. Konieczne jest zwalczanie prania mézgu od samego poczatku. Wbij sobie mocno i jasno do gtowy: nie
potrzebujesz papierosow i jedynie torturujesz si¢ niepotrzebnie uwazajac je za rodzaj wsparcia czy formg pomocy. Nie ma powodu by¢
nieszczegsliwym. Papierosy nie udoskonalaja positkow lub spotkan towarzyskich; niszcza je. Pamigtaj tez, ze palacze po positku nie pala dlatego,
ze papierosy sprawiaja im przyjemnos¢. Pala, poniewaz musza to robi¢. Sa uzaleznieni od narkotyku i nie potrafig cieszy¢ si¢ zyciem bez
dostarczania go do organizmu. Porzu¢ koncepcjg palenia jako przyjemnosci samej w sobie. Wielu palaczy mysli: ,,Gdyby tylko byly czyste
papierosy”. W rzeczywisto$ci sa czyste papierosy. Kazdy palacz, ktory probowat herbacianych papierosow, wkrotce stwierdza, ze jest to strata
czasu. Zdaj sobie sprawg, ze jedynym powodem czemu palisz papierosy, jest potrzeba dostarczenia nikotyny. Gdy pozbegdziesz si¢ taknienia
nikotyny, wktadanie papierosow do ust wyda ci si¢ nie mniej $mieszne, niz wktadanie ich do ucha. Niezaleznie od tego, czy ,uklucie” jest
spowodowane glodem nikotynowym (owo uczucie pustki i niepewnosci), czy automatycznym mechanizmem psychologicznym, zaakceptuj to.
Fizyczny bol nie wystgpuje, a przy odpowiednim nastawieniu umystu, papierosy nie bgda zadnym problemem. Nie przejmuj si¢ glodem. Uczucie
samo w sobie nie jest zte. Jedynie skojarzenie pragnienia papierosa i niemoznosci jego zapalenia stwarzaja problemy. Zamiast narzekaé¢ powiedz
sobie: ,,Wiem co to jest. To gtdd nikotynowy po odstawieniu papieroséw. To co$, co palacze odczuwaja przez cate zycie i co powoduje, ze nadal
pala. Niepalacy nie maja takiego uczucia. To jeszcze jedno zlto, zwiazane z narkotykiem. Czyz to nie cudowne, ze pozbywam sig tego!?”. Innymi
stowy przez najblizsze trzy tygodnie bgdziesz miat lekka traumg wewnatrz swego ciata. Lecz w ciagu tych dni i przez resztg twego zycia cos$
cudownego bedzie si¢ wydarza¢. Bedziesz si¢ pozbywat straszliwej choroby. Ta nagroda przewyzszy t¢ niewielka traume i whasciwie bedziesz sig
delektowal gtodem nikotynowym. Stanie si¢ on dla ciebie chwilg przyjemnosci. Pomysl o procesie rzucania palenia jak o bardzo ekscytujacej
grze. Pomysl o potworze nikotynowym jak o pewnym rodzaju tasiemca w zotadku. Musisz go zagtodzi¢ przez okres trzech tygodni, a on bgdzie
probowat wszelkich sztuczek, zeby zmusi¢ ci¢ do zapalenia papierosa, by podtrzymaé go przy zyciu. Czasami bgdzie probowal uczyni¢ cig
nieszczg$liwym. Czasami mozesz by¢ przy tym bezbronny. Ktos zaproponuje ci papierosa i mozesz zapomnie¢, ze przestates pali¢. Gdy o tym
pamigtasz, mozesz mie¢ drobne uczucie braku czego$. Przygotuj si¢ zawczasu na wszystkie te putapki. Niezaleznie od rodzaju pokusy, zdaj sobie
sprawg, ze ona istnieje tylko z powodu matego nikotynowego potworka. I za kazdym razem, gdy oprzesz si¢ pokusie, to tak jakby$ wygrat kolejna
$miertelng bitwg w swojej wojnie. Cokolwiek robisz nie staraj si¢ zapomnie¢ o paleniu. To jedna z rzeczy, ktéra doprowadza palaczy do glgbokie;j
depresji przy stosowaniu Metody Silnej Woli. Probuja oni przetrwaé kazdy dzien z nadzieja, ze ostatecznie zapomna o paleniu. To jest podobnie
jak w sytuacji, gdy w nocy nie mozesz zasna¢. Czym bardziej si¢ tym martwisz, tym trudniej ci to zrobi¢. W zadnym razie nie bgdziesz w stanie
zapomnie¢ o paleniu. W ciagu pierwszych paru dni ,,maty potworek” bedzie ci ciagle przypominat i nie bgdziesz w stanie tego unikna¢. Gdy
dookota nadal sg palacze i wielkie kampanie reklamujace papierosy, wszedzie gdzie nie spojrzysz bgdziesz miat nieustannych ,,przypominaczy”.
Sek w tym, Ze nie ma potrzeby o tym zapominaé. Nic zlego si¢ nie dzieje. Wrecz przeciwnie - co$ cudownego ma teraz miejsce. Nawet jesli
myslisz o tym tysiac razy dziennie, DOCEN KAZDY MOMENT. PRZYPOMNIJ SOBIE, JAK CUDOWNIE BYC ZNOWU WOLNYM.
PRZYPOMNIJ SOBIE TE OLBRZYMIA RADOSC, ZE NIE MUSISZ JUZ WIECEJ DUSIC SIE CODZIENNIE. Jak juz powiedziatem, uczucie
glodu stanie si¢ dla ciebie chwila przyjemnosci i zdziwisz si¢ wkrotce, jak szybko zapomnisz o paleniu. Cokolwiek robisz - NIE WATP W
SWOJA DECYZJE. Gdy zaczniesz watpi¢, zaczniesz narzekac i stanie si¢ to nie do wytrzymania. Zamiast tego uzyj tych chwil jako potgznego
wsparcia. Jesli powodem tego jest depresja, przypomnij sobie, ze to wiasnie papierosy ja wywotywaty. Jesli przyjaciel zaproponuje ci papierosa, z



duma odpowiedz: ,,Mogg z rado$cia stwierdzi¢, ze juz ich nie potrzebujg”. To moze go zaboleé, lecz gdy spostrzeze, ze w ogole cig to nie martwi,
bedzie w potowie drogi, by do ciebie dotaczy¢. Pamigtaj, ze na samym poczatku miate$ bardzo silne powody, by przesta¢ pali¢. Przypomnij sobie
o tych tysiacach zlotych, jakie ten jeden papieros bedzie cig kosztowal i spytaj sam siebie, czy jestes gotow podjac ryzyko zapadnigcia na jedna z
tych straszliwych chorob. Ponad wszystko pamigtaj, ze to uczucie jest jedynie chwilowe, a kazdy mijajacy moment przybliza ci¢ do celu.
Niektorzy palacze obawiaja sig, ze beda musieli przez cale zycie przeciwstawiac si¢ tym ,,automatycznym mechanizmom”. Innymi stowy boja sig,
ze beda musieli i§¢ przez zycie oszukujac sig¢ przy pomocy psychologii, ze nie potrzebuja pali¢ papieroséw. Tak nie jest. Pamigtaj, ze optymista
widzi butelke jako w potowie pelna, a pesymista jako w potowie pusta. W przypadku palenia butelka jest pusta, a palacz widzi ja jako petna. To
palacz jest poddany praniu moézgu. Gdy zaczniesz sobie mowic, ze nie potrzebujesz pali¢ papierosow, w bardzo krotkim czasie nie bedziesz
musial nawet tego powtarza¢, gdyz cudowna prawda jest taka, ze... nie potrzebujesz pali¢ papierosow! Jest to ostatnia rzecz, jaka potrzebujesz
robi¢ i upewnij sig, ze nie bedzie to ostatnia rzecz, ktora zrobisz.

TYLKO JEDNO POCIAGNIECIE

Jest to jeden z typowych bledéw przy stosowaniu Metody Silnej Woli. Palacz powstrzymuje si¢ od palenia przez trzy, cztery dni, a
potem zapala jednego papierosa, lub bierze jednego lub dwa ,,machy”, ktére maja mu pomdc przetrwac najgorszy okres. Nie zdaje sobie przy tym
sprawy, jak niszczacy efekt ma to na jego morale. Wigkszosci palaczy to pierwsze pociagnigcie wydaje si¢ ohydne, co daje ich $wiadomemu
umystowi wielkiego ,.kopa”. Mysla sobie: ,,Bardzo dobrze. To nie bylo mite. Najwyrazniej tracg potrzebg palenia”. W rzeczywistosci jest
doktadnie odwrotnie. Wbij sobie jasno do glowy - PAPIEROSY NIGDY NIE BYLY SMACZNE. Przyjemno$¢ nie byta nigdy powodem twojego
palenia. Gdyby palacze palili dla przyjemnosci, nikt nie palitby wigcej niz jednego papierosa dziennie. Jedynym powodem, dla ktorego palites,
byla potrzeba nakarmienia tego matego potworka. Pomysl tylko: glodzites go przez cztery dni. Jak cudownym musial by¢ dla niego ten jeden
papieros lub nawet ,mach”. Nie zdajesz sobie z tego sprawy w swojej $swiadomosci, lecz ulga, ktéra odczulo twoje ciato, zostanie
zakomunikowana twoje pod$wiadomosci i wszystkie twoje §wiadome wysitki pdjda na marne. Rozlegnie si¢ wowczas maly glosik z tytu twojego
umystu, méwiacy: ,,Wbrew wszelkiej logice, papierosy sa cudowne. Chcg nastgpnego”. To jedno pociagnigeie ma dwie niszczace konsekwencje:

1. Utrzymuje przy zyciu matego potworka w twoim ciele.

2. Co gorsze, utrzymuje przy zyciu duzego potwora w mozgu. Jesli wziates jednego ,,macha”, fatwiej ci bedzie wzia¢ nastgpnego.
Pamigtaj: tylko jeden papieros powoduje, ze zaczynamy pali¢ na samym poczatku.

CZY DLA MNIE OKAZE SIE TO TRUDNIEJSZE?

Kombinacja czynnikow, determinujaca tatwosé, z jaka kazdy palacz rezygnuje z palenia, jest nieskonczona. Przede wszystkim kazdy z
nas ma indywidualny charakter, rodzaj pracy, okolicznosci osobiste itp. Niektore profesje czynia to zadanie trudniejszym niz inne, lecz zaktadajac,
ze wszelkie pozostatosci prania mozgu zostana usunigte, nie musi si¢ tak zdarzy¢. Parg szczegotowych przyktadow moze by¢ tutaj pomocne.
Rzucanie palenia wydaje si¢ szczegodlnie trudne dla przedstawicieli wszystkich profesji medycznych. Sadzimy, ze powinno im by¢ latwiej, gdyz sa
bardziej $wiadomi ztych skutkéw zdrowotnych i codziennie widza wiele dowodow na to. Pomimo ze dostarcza to silniejszej motywacji do
rzucenia palenia, nie utatwia to tego zadania. Powody sa nastgpujace:

1. Nieustanna §wiadomo$¢ grozacych niebezpieczenstw wyzwala strach, ktory jest jednym z czynnikéw, przy ktorych usmierzamy nasz
gtod nikotynowy.
2. Praca lekarza jest coraz bardziej stresujaca i zazwyczaj nie sq oni w stanie usmierza¢ dodatkowego napigcia w czasie swojej dlugie;j i

meczacej pracy.

3. Lekarze maja dodatkowe poczucie winy, gdyz powinni $wieci¢ przykladem dla pozostatej czgsci populacji. To naktada na nich
dodatkowa presj¢ i zwigksza ich poczucie bycia pozbawionym ich matego, prywatnego wsparcia.

W czasie swych cigzko zarobionych przerw, gdy normalny stres jest czgSciowo fagodzony, papieros staje si¢ szczegoélnie cenny, gdyz
moze ostatecznie usmierzy¢ gtod nikotynowy. Jest to rodzaj okazjonalnego palenia i odnosi si¢ do wszystkich sytuacji, gdy palacz jest zmuszony
do dtugich okreséw przymusowej abstynencji. Przy Metodzie Silnej Woli palacz jest nieszczgsliwy, poniewaz czuje si¢ czego§ pozbawiony.
Przerwa przy filizance kawy czy herbaty nie sprawia mu radosci. Jego poczucie straty jest przez to wzmocnione i poprzez skojarzenie tych dwoch
sytuacji, papieros staje si¢ czyms naprawde cennym. Jednakze je$li usuniesz pozostatosci prania mozgu i przestaniesz narzekac na brak papierosa,
przerwa przy herbacie stanie si¢ przyjemna, nawet gdy twe ciato nadal taknie nikotyny. Kolejna trudna sytuacja jest nuda, szczegdlnie gdy jest
przeplatana sytuacjami stresujacymi. Typowymi przykladami sa kierowcy i gospodynie domowe zajmujace si¢ malymi dzie¢mi. Praca jest
stresujaca, cho¢ wiele czynnosci jest monotonnych. Przy Metodzie Silnej Woli gospodyni domowa ma mnostwo czasu na rozmy$lanie nad swoja
strata”, co tylko zwigksza poczucie przygngbienia. Ponownie moze to by¢ tatwo przezwycigzone, jesli twdj stan umystu jest odpowiedni. Nie
przejmuyj si¢ tym, ze ciagle kto§ lub co$ przypomina ci, ze przestale$ pali¢. Uzyj tych momentéw by cieszy¢ si¢ na nowo, ze wyrzucasz z siebie
ztego potwora. Jesli masz pozytywne nastawienie psychiczne, to chwile stang si¢ ogromna przyjemnoscia. Pamigtaj, ze kazdy palacz, niezaleznie
od pilci, wieku, inteligencji czy profesji, moze z latwoscia i radoscia przesta¢ pali¢, pod warunkiem ze BEDZIE PRZESTRZEGAL
WSZYSTKICH INSTRUKCIIL.

GLOWNE PRZYCZYNY NIEPOWODZENIA

Istnieja dwie gtowne przyczyny niepowodzenia. Pierwsza z nich jest wplyw pozostatych palaczy. W momencie stabosci lub w trakcie
spotkan towarzyskich kto$ zapala papierosa i byty palacz doznaje ,uktucia”. Omawialem juz ten temat w peinej rozciagtosci. Uzyj tych
momentéw by przypomnie¢ sobie, ze nie istnieje co$ takiego, jak tylko jeden papieros. Daj wyraz swej radosci, ze udato ci si¢ przerwaé ten
straszliwy tancuch. Pamigtaj, ze to palacz zazdrosci tobie, i wspotczuj mu. Uwierz mi, ze on zastuguje na twoje wspotczucie. Druga gtéwna



przyczyna niepowodzenia jest dos¢ czgsto tzw. ,,zly dzien”. Zdaj sobie jasno sprawg, zanim zaczniesz, ze niezaleznie od tego, czy jeste$ palaczem
czy niepalacym, w naszym zyciu zdarzaja si¢ lepsze i gorsze dni. Zycie jest kwestia wzglednosci postrzegania i nie mozesz mie¢ samych wzlotow,
bez doswiadczania zadnych upadkéw. Problem przy Metodzie Silnej Woli polega na tym, ze skoro tylko palacz ma zty dzien, zaczyna narzeka¢ na
brak papierosa. Przez to jedynie czyni ten dzien jeszcze gorszym. Niepalacy sa lepiej przystosowani, zarowno fizycznie jak i psychicznie, do
radzenia sobie ze stresami i niepowodzeniami zyciowymi. Jesli w czasie okresu oczyszczania zdarzy ci si¢ mie¢ zty dzief, po prostu pogodz si¢ z
tym faktem. Przypomnij sobie, ze zle dni zdarzaty si¢ rowniez w czasie, gdy palite§ papierosy (inaczej nie podjatby$ proby walki z natogiem).
Wigc zamiast narzekaé, powiedz sobie co§ w stylu: ,,OK, dzi$ nie jest zbyt dobrze, jednak palenie tego nie poprawi. Jutro bedzie lepiej, a na razie
mam przynajmniej ten plus, ze udato mi si¢ zerwac z natogiem”.

Gdy jeste$ palaczem, musisz zamyka¢ swoj umyst na zte skutki palenia. Palacze nigdy nie maja ,kaszlu palacza”, lecz jedynie nieustanne
przezigbienie. Gdy samochdd zepsuje ci si¢ w nocy, na srodku jakiej$ zapomnianej drogi, odpalasz papierosa, ale czy jestes przez to radosny i
szczesliwy? Oczywiscie, ze nie. Kiedy przestajesz pali¢, masz tendencj¢ do zrzucania wszystkiego, co idzie nie tak w zyciu, na fakt, ze wlasnie
rzucite§ palenie. Jesli teraz samochdd si¢ zepsuje, myslisz sobie: ,,W takich sytuacjach zazwyczaj zapalalem papierosa”. To prawda, lecz
zapominasz o tym, ze papieros nigdy nie rozwiazywal pierwotnego problemu. Tgsknota za iluzorycznym wsparciem powoduje, ze jedynie
bezsensownie torturujesz sam siebie. Stwarzasz w ten sposob niemozliwa sytuacjg. Jeste$ nieszczgs§liwy, bo nie mozesz zapali¢ papierosa, a
bedziesz jeszcze bardziej nieszczg$liwy, gdy to uczynisz. Wiesz, ze podjale$ sluszng decyzjg o tym, aby przesta¢ pali¢, wigc nie katuj sig
niepotrzebnie przez watpienie kiedykolwiek w swoja decyzjg. Pamigtaj: pozytywne nastawienie psychiczne jest niezbgdne - zawsze.

SUBSTYTUTY

Do substytutéw zaliczamy gumy do zucia, stodycze, cukierki migtowe, herbaciane papierosy oraz pigutki. NIE UZYWAJ ZADNEJ Z
TYCH RZECZY. One nie pomagaja przy rzucaniu palenia, lecz czynia caty ten proces cigzszym. Jesli poczujesz gtod i uzyjesz substytutu, to gtod
si¢ wydtuzy i bedzie cigzszy do zniesienia. Tak naprawde mowisz w tym momencie: ,,Potrzebuj¢ papierosa lub czegos, co wypelni t¢ pustkg”. To
jedynie przedluzy torturg i spowoduje, ze glod bedzie stale powracal. W kazdym razie substytuty nie usmierza tego glodu. Twoje cialo taknie
nikotyny, a nie jedzenia. Uzywanie substytutow sprawi jedynie, ze bgdziesz nieustannie myslat o paleniu. Zapamigtaj sobie nastgpujace rzeczy:

1. Nie istnieje zaden substytut dla nikotyny.

2. Nie potrzebujesz nikotyny. To nie jest jedzenie, lecz silna trucizna. Gdy poczujesz gtod nikotynowy, to przypomnij sobie, ze jedynie
palacze odczuwaja co$ takiego, za$ niepalacy nie cierpia z takiego powodu. Pomysl o glodzie jak o jeszcze jednej zlej stronie palenia papierosow.
Potraktuj to jako oznaki $mierci malego potwora.

3. Pamigtaj: papierosy nie wypetniaja pustki - one ja stwarzaja. Czym predzej nauczysz swoj umyst, ze nie potrzebujesz pali¢ papierosow,
ani uzywac czegokolwiek na ich miejsce, tym predzej staniesz si¢ ponownie wolnym cztowiekiem.

W szczegolnosei unikaj wszelkich produktow, zawierajacych nikotyng, niezaleznie czy bgdzie to guma do Zucia, plaster, spray do nosa
czy najnowszy wynalazek - inhalator podobny do plastikowego papierosa. Prawda jest, ze niewielka liczba palaczy, uzywajacych tego typu
substytutow, wygrywa walkg z uzaleznieniem i przypisuje swoj sukces ich stosowaniu. Tymczasem prawda jest taka, ze osiagaja oni sukces
pomimo uzywania réznych substytutdéw, a nie dzigki nim. Prawdziwym nieszczg$ciem jest to, ze niektorzy lekarze nadal rekomenduja
Nikotynowa Terapig Zastgpcza (NTZ), jako skuteczny sposéb walki z natogiem. Nie dziwi mnie to, gdyz jesli nie rozumiesz w pelni pulapki
nikotynowej, NTZ wydaje si¢ bardzo logicznym rozwigzaniem. Opiera si¢ ona na zatozeniu, ze gdy podejmujesz probg rzucenia palenia, to masz
dwoch silnych wrogdéw do zwalczenia:

1. Przezwycigzy¢ przyzwyczajenie.
2. Przetrwac¢ okropny fizyczny gtod nikotynowy.

Jesli masz dwoch silnych wrogdéw do pokonania, to sensownie jest nie walczy¢ z dwoma na raz. Zatem NTZ zaklada, ze najpierw
przestajesz pali¢, lecz nadal przyjmujesz nikotyng w innej postaci. Skoro uda ci si¢ przezwycigzy¢ przyzwyczajenie, wowczas Stopniowo
zmniejszasz dawki przyjmowanej nikotyny. W ten sposob zwalczasz kazdego wroga z osobna. Brzmi to logicznie, lecz bazuje na fatszywych
zatozeniach. Palenie nie jest przyzwyczajeniem, lecz uzaleznieniem od nikotyny, a gtdéd spowodowany odstawieniem nikotyny jest niemalze
niewyczuwalny. Kiedy probujesz przesta¢ pali¢, to musisz zabi¢ zaréwno malego potworka w swoim ciele, jak i duzego potwora wewnatrz swego
mozgu tak szybko, jak to jest tylko mozliwe. NTZ przedtuza jedynie zycie malego potworka, ktory z kolei przedtuza zycie duzego potwora.
Pamigtaj: EASYWAY pomoze ci przesta¢ pali¢ natychmiast i w tatwy sposob. Mozesz zabi¢ duzego potwora (pranie mozgu) jeszcze przed
zgaszeniem ostatniego papierosa. Maty potworek takze wkrotce umrze, a nawet w trakcie jego umierania nie bgdzie stanowit dla ciebie problemu.
Pomysl tylko, jak mozesz leczy¢ kogo$ z uzaleznienia od narkotyku, przepisujac mu ten sam narkotyk, od ktorego jest on uzalezniony? Pewien
bardzo znany i ceniony lekarz stwierdzit swego czasu w programie telewizyjnym, ze niektorzy palacze sa tak uzaleznieni od nikotyny, ze jesli
przestaliby pali¢, to musieliby przyjmowac nikotyng w sposob zastgpczy przez resztg swojego zycia. Jak moze lekarz pomyli¢ si¢ tak bardzo i
wierzy¢, ze ciato ludzkie nie jest uzaleznione od jedzenia, wody czy tlenu, lecz od bardzo silnej trucizny? W naszych klinikach bardzo czgste sa
przypadki palaczy, ktorzy przestali pali¢ papierosy, lecz sa uzaleznieni od nikotynowych gum do zucia. Inni sa uzaleznieni od gumy i nadal pala
papierosy. Nie daj si¢ zwies¢ faktem, ze te gumy smakuja ohydnie. Tak samo byto z pierwszymi papierosami. Wszystkie substytuty maja
doktadnie taki sam efekt, jak nikotynowe gumy do zucia. Mowig tu o sytuacjach typu: ,,Nie mogg zapali¢ papierosa, wezmg wigc zwyczajng gume
do zucia, czekoladke lub cukierka, by w jaki§ sposob wypemié¢ t¢ pustkg”. Pomimo Ze to puste uczucie pragnienia papierosa jest nie do
odréznienia od normalnego glodu (wynikajacego z braku jedzenia), to jedno nie jest w stanie zaspokoi¢ drugiego. W rzeczywistosci zapychanie
si¢ gumami i stodyczami zwigksza jedynie potrzebg palenia papierosow. Jednakze gldownym zlem w odniesieniu do substytutow jest to, ze
przedtuzaja one istnienie najwazniejszego problemu jakim jest pranie mozgu. Czy potrzebujesz substytutu dla grypy, gdy ona w koncu mija?
Oczywiscie, ze nie. Kiedy mowisz: ,,Potrzebuj¢ jakiego$ substytutu papierosow”, to w rzeczywistosci stwierdzasz: ,,Dokonuj¢ poswigcenia”.
Depresja zwiazana z Metoda Silnej Woli jest spowodowana faktem, ze palacz wierzy, iz dokonuje poswigcenia. Uzywajac substytutow
zastgpujesz tylko jeden problem drugim. Nie ma zadnej przyjemnosci w zapychaniu si¢ stodyczami. Staniesz si¢ tylko gruby i nieszczgsliwy, i w
krétkim czasie zaczniesz znowu pali¢. Palaczom okazjonalnym trudno jest pozby¢ si¢ przekonania, ze papierosy nie stanowia wspaniatej nagrody.
Papieros wydaje si¢ szczegodlnie cenny dla osob, ktore nie moga pali¢ w trakcie pracy: dla pracownikow fabrycznych podczas przerwy



$niadaniowej , dla nauczycieli pomigdzy lekcjami, dla lekarzy pomigdzy pacjentami itp. Niektorzy z nich mowia: ,,Gdybym miat nie pali¢, to
nawet nie robitbym sobie przerwy”. To udowadnia dobitnie, ze czgsto przerwa nie jest robiona dlatego, ze palacz jej chce lub Ze jej potrzebuje,
lecz dlatego, ze desperacko pragnie ,,podrapa¢ swegdzace miejsce”. Pamigtaj, ze papierosy nigdy nie stanowity wspaniatej nagrody. Ich palenie jest
jak noszenie zbyt ciasnych butéw po to, by poczué przyjemnosé, gdy sig je w koncu zdejmie. Zatem jesli musisz mie¢ swoja nagrode, niech
twoim substytutem bedzie taka rzecz: zacznij chodzi¢ do pracy w o numer za matych butach, nie $ciagaj ich az do momentu, gdy pojdziesz na
przerwg, a pozniej ciesz si¢ cudownym uczuciem relaksacji i satysfakcji, gdy wreszcie bedziesz mogt sig ich pozby¢. Prawdopodobnie wydaje ci
si¢ to szalenie glupie. Masz catkowita racjg. Cigzko to sobie wyobrazi¢, gdy nadal jeszcze jestes w putapce, lecz to jest cos, co palacze robia.
Trudno réwniez uzmystowic¢ sobie, ze wkrotce ty tez nie bedziesz potrzebowat tej malej ,,nagrody” i zaczniesz patrze¢ na swych przyjaciot, ktorzy
nadal pozostaja w pulapce, ze szczerym wspoétczuciem i zastanawia¢ sig, dlaczego oni tak tego nie widza. Jednakze, jesli nadal bedziesz sig
oszukiwal, Ze papierosy stanowia rodzaj nagrody, lub ze potrzebny ci jest substytut, ktory zajmie ich miejsce, to bedziesz czut si¢ nieszczgsliwy i
pozbawiony czego$, i z wielkim prawdopodobienstwem wkrotce wrocisz do palenia. Jesli potrzebujesz prawdziwej przerwy, podobnie jak lekarze,
nauczyciele, gospodynie domowe i inni pracownicy, to wkrotce zobaczysz, ze sprawi ci ona duzo wigksza przyjemnos$¢, poniewaz nie bgdziesz
musiat nieustannie krztusic¢ si¢ i dusi¢. Pamigtaj, ze nie potrzebujesz zadnych substytutow. Twoj gtdd to taknienie trucizny i w niedtugim czasie
zaniknie zupehie. Niech to stanie si¢ twa podpora na najblizsze dni: ciesz si¢ oczyszczaniem swego ciala z trucizny, a swojego umyshu ze
zniewolenia i uzaleznienia. Jesli z powodu lepszego apetytu bedziesz jadt wigcej przy glownych positkach i przybierzesz na wadze kilogram lub
dwa, nie przejmuyj si¢. Kiedy doswiadczysz ,,momentu rewelacji”, o ktorym bedzie mowa pdzniej, nabierzesz pewnosci siebie i odkryjesz, ze
jeste$ w stanie rozwigza¢ kazdy problem, ktory moze by¢ rozwiazany przy pomocy pozytywnego myslenia, wliczajac w to nawyki zwiazane z
jedzeniem. Jednakze nie wolno ci podjada¢ pomigdzy positkami. Jesli zaczniesz, staniesz si¢ gruby i nieszczgsliwy, i nie zauwazysz nawet, ze
rzucite$ palenie. Zamiast rozwiaza¢ problem, dokonasz jedynie jego przesunigcia.

CZY POWINIENEM UNIKAC ROZNEGO RODZAJU POKUS?

Do tej pory datem ci wiele kategorycznych rad i prositbym, zebys potraktowal tg¢ radg raczej jak instrukcjg, niz jako sugestig. Jestem
kategoryczny po pierwsze dlatego, ze istnieja wyrazne i silne powody dla udzielania tego typu rad, a po drugie dlatego, ze zostaty one poparte
wieloletnim do$wiadczeniem. W kwestii tego, czy w okresie oczyszczania powiniene$ unikaé roznego rodzaju pokus czy nie, niestety nie mogg
by¢ kategoryczny. Kazdy palacz musi zdecydowaé indywidualnie. Mogg jednakze udzieli¢ pomocnej, moim zdaniem, sugestii. Powtarzam
nieustannie, ze to strach powoduje, iz palimy papierosy. Strach ten jest dwojakiego rodzaju:

1. Czy bedg w stanie przetrwac bez papierosa?

Ten strach to paniczne uczucie, ktorego doswiadczaja palacze, gdy pdzna noca sa poza domem, a ich zapas papierosow szybko sig¢
konczy. Strach ten nie jest spowodowany glodem nikotynowym, lecz jest psychologicznym poczuciem uzaleznienia - sadzisz, ze nie jeste§ w
stanie przetrwa¢ bez papierosa. Strach ten osiaga najwigksze natgzenie w momencie, kiedy palisz ostatniego papierosa. Jednocze$nie w tym czasie
gtod nikotynowy jest najmniejszy. Jest to strach przed nieznanym, podobny do tego, ktory ogarnia ludzi uczacych sig skaka¢ do wody. Podest do
skakania ma pot metra wysokosci, lecz wydaje sig, ze jest wysoki na conajmniej trzy metry. Woda w basenie ma glgbokos$¢ trzech metréw, a
wydaje sig, ze ledwie metr. Potrzeba odwagi, aby do niej wskoczy¢. Jeste§ przekonany, ze rozwalisz sobie glowg. Wskakiwanie jest najgorszym
elementem. Jesli masz odwagg, by tego dokonac, reszta staje si¢ dziecinnie tatwa. To wyjasnia dlaczego wielu ludzi, o skadinad silnych
osobowosciach, nigdy nie podejmuje proby walki z natogiem, lub gdy ja podejmuja, to potrafia wytrwac jedynie parg godzin. Jest rowniez wielu
palaczy (palacych okoto dwudziestu papieroséw dziennie), ktérzy po podjgciu decyzji o rzuceniu palenia, wypalaja nastgpnego papierosa duzo
szybciej, niz gdyby nie podjgli takiej decyzji. Decyzja bowiem rodzi panike, ktora jest stresujaca. Stres wyzwala automatyczne skojarzenie i mozg
wysyla instrukcjg: ,,Zapal papierosa”, lecz w tym momencie nie mozesz tego zrobi¢. Czujesz si¢ pozbawiony czegos - wigcej stresu. Znowu dziata
ten sam mechanizm. Bezpiecznik si¢ przepala i zapalasz papierosa. Nie martw si¢. Panika ma jedynie podloze psychologiczne - boisz sig tego, ze
twoje szczgScie jest uzaleznione od papierosow. Cudowna prawda jest taka, ze tak nie jest, nawet gdy ty sam jeste$ nadal uzalezniony od
nikotyny. Nie panikuj. Zaufaj mi i wskakuj.

2. Drugi rodzaj strachu dotyczy bardziej odleglej przysztosci. Jest to obawa przed tym, ze pewne sytuacje w przysziosci nie beda tak
samo przyjemne bez papierosa, lub ze bez papierosa nie bedziemy w stanie poradzi¢ sobie ze stresujacymi sytuacjami. Nie martw sig. Jesli jestes
w stanie przemoc sig 1 wskoczy¢, to odkryjesz, ze jest doktadnie przeciwnie.

Unikanie pokus dzieli si¢ na dwie zasadnicze kategorie:

1. ,.Bedg miat papierosy pod rgka, chociaz nie bedg ich palit. Bedg czut si¢ pewniej wiedzac, ze mam je przy sobie”. Zauwazylem, ze
odsetek porazek wsrod ludzi, ktorzy trzymaja papierosy przy sobie, jest duzo wigkszy niz u tych, ktérzy tego nie robia. Sadze ze jest tak dlatego,
iz w chwili stabos$ci podczas okresu oczyszczania tatwo jest zapali¢ papierosa, ktory jest bardzo tatwo dostgpny. Jesli masz w perspektywie
konieczno$¢ wyjscia z domu, by kupi¢ papierosy, to prawdopodobnie oprzesz si¢ pokusie, a w kazdym razie gtdd najprawdopodobniej przejdzie,
zanim dotrzesz do najblizszego sklepu. Jednakze sadzg, ze wyzszy odsetek porazek w tej grupie jest spowodowany faktem, ze palacz nie jest do
konca przekonany do rzucenia palenia. Pamigtaj, ze dwoma podstawowymi czynnikami sukcesu sa: Pewno$¢. Pozytywne nastawienie - ,,Czyz to
nie cudowne, Ze nie muszg juz wigcej pali¢?”

W kazdym razie, dlaczego na lito$¢ boska, potrzebujesz papierosow? Jesli nadal czujesz potrzebg trzymania papierosow pod reka, to sugeruje, by$
raz jeszcze przeczytat ksiazkg. Znaczy to bowiem, ze w ktéryms miejscu moj przekaz nie dotart do ciebie.

2. ,,Czy powinienem unika¢ stresujacych sytuacji i spotkan towarzyskich w trakcie okresu oczyszczania?” Moja rada jest taka, zeby$
staral si¢ unika¢ stresujacych sytuacji. Nie ma sensu naktada¢ na siebie niepotrzebna, dodatkowq presjq. Natomiast w odniesieniu do réznego
rodzaju spotkan towarzyskich moja rada jest doktadnie odwrotna. Nie unikaj ich. IdZ i ciesz si¢ od samego poczatku. Nie potrzebujesz papierosow
nawet jesli jeste$ nadal uzalezniony od nikotyny. IdZ na imprezg i ciesz si¢ faktem, ze nie musisz juz wigcej pali¢ papierosow. W ten sposob
szybko dotrze do ciebie, ze zycie jest duzo lepsze bez papieroséw. I pomysl tylko, jak duzo lepsze bgdzie twoje zycie, gdy ten maty potwor opusci
twoje ciato razem z tq cata okropna trucizna.

MOMENT REWELACJI

Moment rewelacji zazwyczaj ma miejsce po okoto trzech tygodniach od rzucenia palenia. Niebo wydaje si¢ pogodniejsze i jest to



chwila, w ktorej pranie mozgu zanika catkowicie. Od tej chwili zamiast mowi¢ sobie, Ze nie potrzebujesz pali¢, uSwiadamiasz sobie, ze ostatnie
zagrozenie catkowicie zniknglo i Zze mozesz cieszy¢ si¢ calym swoim zyciem bez potrzeby palenia papieroséw. Zazwyczaj rowniez od tego
momentu zaczynasz patrze¢ na innych palaczy ze wspolczuciem. Palacze uzywajacy Metody Silnej Woli zazwyczaj nie do$wiadczaja tego
uczucia, poniewaz pomimo tego, ze sa zadowoleni z faktu bycia niepalacymi, ida przez zycie z poczuciem, ze dokonuja wielkiego poswigcenia.
Czym wigcej palite$, tym cudowniejszy staje si¢ ten moment i trwa on od tej pory przez cate zycie. Uwazam, ze przezylem swe zycie szczgsliwie i
miatem wiele wspanialych momentéw, lecz najcudowniejszy ze wszystkich byl moment rewelacji. Przy wszystkich wielkich chwilach mego
zycia, pomimo ze pamigtam, iz byly to bardzo szczgsliwe czasy, nie potrafig sobie przypomniec, jak si¢ wowczas czutem. Z paleniem jest tak, ze
nadal nie mogg nacieszy¢ si¢ faktem, ze nie musz¢ wigcej pali¢ papierosdéw. Obecnie jesli kiedykolwiek wpadam w przygngbienie, to myslg o
tym, jak cudownie jest nie by¢ uzaleznionym od tego okropnego zielska. Polowa osob, ktore kontaktuja si¢ ze mna po odstawieniu papieroséw
moéwi doktadnie to samo - ze byta to najcudowniejsza chwila w ich zyciu. Och, c6z za przyjemnos¢ niedlugo cig¢ czeka! Na podstawie
wieloletniego doswiadczenia, ptynacego z ksiazki 1 wielu konsultacji, mogg stwierdzi¢, ze w wigkszosci przypadkéw moment rewelacji pojawia
sig nie po trzech tygodniach, jak to bylo wyzej powiedziane, lecz w przeciagu paru dni. W moim przypadku stalo sig to zanim zgasitem ostatniego
papierosa. W poczatkowym okresie moich konsultacji, zanim nawet doszedtem do konca sesji, palacz czgsto mowit co$ w stylu: ,,Nie musisz juz
mowié ani stowa wigcej, Allen. Widzg to wszystko teraz bardzo jasno i wiem, ze nigdy wigcej nie zapalg papierosa”. Podczas sesji grupowych
potrafitem stwierdzi¢, kiedy ten moment nastgpowat u poszczegolnych palaczy, bez potrzeby mowienia czegokolwiek z ich strony. Z listow, ktore
otrzymujg, wiem, ze zdarza sig¢ to czgsto rowniez przy czytaniu ksiazki. Jesli przestrzegasz wszystkich instrukeji i rozumiesz catkowicie kwestie
psychologiczne, powiniene$ réwniez do$wiadczy¢ tego natychmiast. Obecnie podczas moich konsultacji mowig palaczom, ze potrzeba okoto
pigciu dni, aby poczu¢ zanik fizycznego taknienia, i okoto trzech tygodni, zeby byly palacz stat sig catkowicie wolny. W pewnym sensie nie lubig
dawac tego typu wskazowek, gdyz moze to rodzi¢ dwojakiego rodzaju problemy. Po pierwsze moze to rodzi¢ w ludziach przekonanie, ze beda
musieli cierpie¢ przez okres od pigciu dni do trzech tygodni. Drugi problem polega na tym, ze palacz moze zacza¢ mysle¢: ,,Jesli uda mi si¢
przetrwac pigé dni (lub trzy tygodnie), to mogg oczekiwac, ze pod koniec tego okresu stanie sig¢ co$ fantastycznego. Jednakze moze si¢ zdarzy¢, ze
byly palacz bgdzie miat pig¢ cudownych dni, lub trzy cudowne tygodnie, po ktorych nastapi jeden z tych katastrofalnych dni, jakie zdarzaja si¢
zarowno palaczom jak i niepalacym, a ktory nie ma nic wspolnego z paleniem i jest spowodowany innymi czynnikami zyciowymi. W tym
momencie palacz, oczekujacy momentu rewelacji, doswiadcza zamiast niego glebokiej depresji. To moze zniszczy¢ jego wiarg w podjeta decyzjg.
Jednakze gdybym nie dat zadnej wskazowki, byty palacz czekalby cate zycie na co$, co ma si¢ wydarzy¢. Sadze, ze to dzieje si¢ z wigkszoscia
palaczy, uzywajacych Metody Silnej Woli. Swego czasu mialem pokusg by powiedzie¢, ze moment rewelacji powinien zdarzy¢ si¢ natychmiast.
Lecz gdybym tak powiedzial, a to by sig nie stalo, byly palacz stracitby pewnos¢ siebie i myslatby, ze to si¢ nigdy nie zdarzy. Ludzie czgsto pytaja
mnie o znaczenie tego okresu pigciu dni i trzech tygodni. Czy sa to rzeczy wyssane z palca? Nie. To nie sa oczywiscie definitywne daty, lecz
odzwierciedlaja wiedzg wyniesiona z moich doswiadczen. Po okoto pigciu dniach od odstawienia papierosow, mozg bytego palacza przestaje
obsesyjnie mysle¢ o papierosach. Wigkszos¢ bylych palaczy doswiadcza momentu rewelacji w tym wtasnie okresie. Zazwyczaj dzieje sig to tak,
ze jeste$ na spotkaniu towarzyskim lub w jednej z tych stresujacych sytuacji, przy ktorych wezesniej nie mogles obej$é sig¢ bez papierosa. Nagle
zdajesz sobie sprawg, ze nie tylko dobrze si¢ bawisz czy radzisz sobie ze stresem, ale ze my$l o zapaleniu papierosa nawet przez moment nie
przyszia ci do gtowy. Od tej chwili zazwyczaj problem palenia przestaje dla ciebie w ogole istnie¢. Zdajesz sobie sprawg, ze jeste$§ znowu wolny.
Na podstawie moich wczesniejszych prob przy uzyciu Metody Silnej Woli i z rozméw z wieloma palaczami zauwazylem, ze po okoto trzech
tygodniach wigkszo$¢ powaznych prob rzucenia palenia upada. Sadzg, ze jest tak dlatego, iz po tym okresie palaczowi wydaje sig, ze stracit juz
calkiem potrzebg palenia. Pragnie wigc to sobie udowodni¢ i zapala papierosa. Smakuje on dziwnie, co utwierdza palacza w przekonaniu, ze
zerwat z natogiem. Jednak ten papieros dostarczyt organizmowi $wiezej nikotyny, a nikotyna jest czyms, czego organizm palacza taknat od trzech
tygodni. Skoro tylko palacz zgasi tego papierosa, nikotyna szybko zaczyna opuszczaé jego cialo. W tym momencie maty gltos mowi: ,,Nie
zerwale$ z tym. Chcesz nastgpnego”. Palacz nie odpala nast¢pnego od razu, poniewaz nie chce si¢ ponownie uzalezni¢. Pozwala wigc by minat
bezpieczny okres czasu. Nastgpnym razem, gdy ma pokus¢ zapalenia, moze sobie swobodnie powiedzie¢: ,,Przeciez nie uzaleznitem sig
ponownie, wigc nic si¢ nie stanie, jak zapalg jeszcze jednego”. W tym momencie znajduje si¢ na drodze w dot po rowni pochylej. Najistotniejsza
rzecza jest to, by nie czeka¢ na nadejScie momentu rewelacji, lecz by zda¢ sobie sprawg, ze gdy zgasile$ ostatniego papierosa, sprawa jest
zakonczona. Zrobite$ juz wszystko, co byto do zrobienia. Odciates doptyw nikotyny do organizmu. Zadna sita na ziemi nie pozbawi cie twej
wolnosci, jesli nie bgdziesz narzekat i nie bedziesz czekat na moment rewelacji. Idz i ciesz si¢ zyciem; radz sobie z nim od samego poczatku. Tym
sposobem wkrotce do§wiadczysz rewelacji.

OSTATNI PAPIEROS

Podjawszy decyzj¢ odnos$nie wiasciwego czasu, jestes teraz gotow do wypalenia ostatniego papierosa. Lecz zanim to zrobisz sprawdz
dwie podstawowe rzeczy:

1. Czy czujesz si¢ pewny swojego sukcesu?
2. Czy masz poczucie smutku i przygngbienia, czy raczej odczuwasz pewne podniecenie, ze wkrotce osiagniesz co$ wspaniatego?

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, przeczytaj raz jeszcze ksiazke od poczatku. Jesli nadal bedziesz miat watpliwosci, skontaktuj sig
z najblizsza klinika EASYWAY (szczegoly na koncu ksiazki). Pamigtaj, ze nigdy nie decydowates si¢ na to, by wpas¢ w putapke nikotynowa.
Lecz putapka jest tak zaprojektowana, aby wiezi¢ cie do konca Zycia. Zeby z niej uciec, musisz podjaé pozytywna decyzje, Ze zaraz wypalisz
ostatniego papierosa. Pamigtaj, ze jedynym powodem, dla ktorego czytates dotychczas tg ksiazke jest fakt, ze bardzo mocno pragniesz uciec z tej
putapki. Zatem podejmij teraz pozytywna decyzjg. Uczyn solenne postanowienie, ze gdy zgasisz ostatniego papierosa, to niezaleznie czy bgdzie to
tatwe czy trudne, nigdy wigcej nie zapalisz nastgpnego. By¢ moze boisz sig, ze robites juz w przesztosci podobne postanowienia, lecz nadal palisz,
lub ze bedziesz musiat przej$¢ przez jakas okropna traumg. Nie boj sig, najgorsza rzecz, jaka ci si¢ moze przydarzy¢ to to, ze ci si¢ nie powiedzie.
Zatem nie masz absolutnie nic do stracenia, a tak ogromnie wiele do zyskania. Lecz przestan nawet mysle¢ o porazce. Cudowna prawda jest taka,
ze nie tylko dziecinnie tatwo jest przesta¢ pali¢, lecz ze bedziesz si¢ wrgez cieszyt calym tym procesem. Tym razem bedziesz uzywat
EASYWAY! Jedyne co musisz zrobi¢, to przestrzegac¢ tych prostych instrukeji, ktorych ci udzielg:

1. Uczyn solenne postanowienie, ze nigdy wigcej nie zapalisz papierosa i dotrzymaj go.

2. Wypal ostatniego papierosa $wiadomie, wdychaj caty brud glgboko do ptuc i spytaj sam siebie, gdzie tkwi przyjemnosc¢.



3. Kiedy go zgasisz, nie czyn tego z uczuciem: ,,Nie moge juz wigcej zapali¢ papierosa”, lecz z uczuciem: ,,Czyz to nie cudowne?
Nareszcie znowu jestem wolny! Nie jestem juz niewolnikiem nikotyny! Nie musz¢ juz nigdy wigcej wktadac tych obrzydliwych rzeczy do ust!”.

4. Miej $wiadomo$é, ze przez parg nastgpnych dni bedziesz mial w brzuchu matego sabotazyste. Mozesz to odbiera¢ jedynie jako
uczucie: ,,Cheg papierosa”. Od czasu do czasu odwolujg si¢ do tego matego nikotynowego potworka jako do delikatnego fizycznego taknienia
nikotyny. Jednakze nie jest to $ciSle w ten sposob i wazne jest, abys zrozumiat dlaczego. Poniewaz potrzeba okoto trzech tygodni, zeby ten matly
potworek umarl, byty palacz sadzi, ze potworek ten bgdzie nadal faknat nikotyny po zgaszeniu ostatniego papierosa, i ze bedzie musiat trenowaé
silng wolg, aby oprze¢ si¢ pokusie w trakcie trwania okresu oczyszczania. Tak nie jest. Cialo nie taknie nikotyny. To jedynie umyst taknie
nikotyny. Jesli w czasie najblizszych dni doznasz uczucia ,,Chcg papierosa”, twdj umyst ma prosty wybor. Moze uzna¢ to uczucie za to, czym ono
jest w rzeczywistosci - za puste uczucie niepewnosci, zapoczatkowane przez pierwszego papierosa i wzmacniane przez kazdego nastgpnego, i
powiedzie¢ sobie: HURRA! JESTEM NIEPALACYM! Albo mozesz zacza¢ pragna¢ papierosa i skazac si¢ na cierpienie do konca swego zycia.
Pomysl tylko przez chwilg. Czyz nie bylaby to najglupsza rzecz na $wiecie? Mowi¢ sobie: ,,Nigdy wigcej nie cheg pali¢”, a nastgpnie spgdzac
resztg zycia mowiac: ,,Pragng papierosa”. Jest to co$, co robia palacze uzywajacy Metody Silnej Woli. Nie jest dziwne, ze czuja si¢ tacy
nieszczg$liwi. Spedzaja resztg swojego zycia desperacko marzac o czyms$, czego maja nadziej¢ nigdy nie otrzymac. Nie jest dziwne, ze tak
niewielu z nich udaje sig osiagna¢ sukces, a ci ktérym sig¢ powiedzie, nigdy nie sa do konca wolni.

5. Jedynie zwatpienie i oczekiwanie czynig rzucanie palenia cigzkim. Zatem nigdy nie watp w swoja decyzjg. Wiesz, ze jest to stuszna
decyzja. Jesli zaczniesz watpi¢, to znajdziesz si¢ w sytuacji bez wyjscia. Bedziesz nieszczgsliwy pragnac papierosa, ktérego przeciez nie mozesz
zapali¢. 1 bedziesz jeszcze bardziej nieszczgsliwy, jesli jednak go zapalisz. Niezaleznie jakiego systemu uzywasz, co starasz si¢ osiagnaé
przestajac palié? Zeby nigdy wigcej nie pali¢ papieroséow? Nie! Wielu bytych palaczy udaje si¢ to osiagna¢, lecz ida przez zycie z poczuciem
wielkiej straty. Jaka jest prawdziwa réznica pomigdzy palaczem i niepalacym? Niepalacy nie maja potrzeby ani ochoty pali¢, nie pragna
papierosow i nie musza trenowac silnej woli, zeby nie ich pali¢. To wlasnie starasz si¢ osiagnac i jest to absolutnie w zasiggu twoich mozliwosci.
Nie musisz czeka¢ na to, az minie taknienie papierosow, ani na to, by sta¢ si¢ niepalacym. To staje si¢ automatycznie w chwili, gdy gasisz
ostatniego papierosa. Odcinasz doptyw nikotyny - JESTES JUZ SZCZESLIWYM NIEPALACYM!

1 pozostaniesz szczg$liwym niepalacym pod warunkiem, ze:

1. Nigdy nie bedziesz watpit w swoja decyzjg.

2. Nie bedziesz czekat, az staniesz si¢ niepalacym. Jesli mnie nie postuchasz, to bedziesz czekat na co$, co sig¢ nie wydarzy i wpedzisz sig
jedynie w fobig.

3. Nie bgdziesz sig starat zapomnie¢ o paleniu, ani nie bedziesz czekat na ,,moment rewelacji”. Robiac tak mozesz tatwo wpedzi¢ si¢ w
fobie.

4. Nie bedziesz uzywat zadnych substytutow.

5. Bedziesz postrzegal innych palaczy jako obiekty wspolczucia i nigdy nie bgdziesz im zazdroscit.

6. Niezaleznie od okoliczno$ci nie bgdziesz zmieniat swojego zycia tylko dlatego, ze przestate$ pali¢. Jesli zaczniesz tak robic, to

bedziesz dokonywat po$wigcenia, a nie ma ku temu zadnego powodu. Pamigtaj, ze nie zrezygnowale$ z zycia. Nie zrezygnowate§ z niczego.
Wrecz przeciwnie, wyleczyles sig ze straszliwej choroby i uciekle$ z zatrwazajacego wigzienia. W miarg jak dni mijaja a twoje zdrowie (zaréwno
fizyczne jak i psychiczne) bgdzie si¢ poprawiac, wzloty okaza si¢ wyzsze, a upadki mniej bolesne w porownaniu do czasow, gdy byles palaczem.

7. Kiedykolwiek pomyslisz o paleniu, czy to w ciagu pierwszych dni czy przez resztg swojego zycia, pomysl: HURRA! JESTEM
NIEPALACYM!!!

OSTATECZNE OSTRZEZENIE

Zaden palacz, majac szanse powrotu do czasu przed uzaleznieniem, razem z wiedza, ktora posiada obecnie, nie chcialby zaczaé pali¢
raz jeszcze. Wielu palaczy, ktorzy si¢ ze mng kontaktuja, jest przekonanych, ze jesli tylko pomogg im przesta¢, nigdy wigcej nie zaczna znow
pali¢. Tymczasem wielu palaczy odnosi sukces w walce z natogiem i przez wiele lat wiedzie szczgsliwe zycie, po to tylko, by wpasé ponownie w
t¢ sama putapke. Mam nadziejg, ze ta ksiazka pomoze ci w stosunkowo tatwy sposob przestaé pali¢. Jednakze cheg cig ostrzec: ci ktorzy z
fatwoscia przestaja pali¢, réwnie tatwo wracaja do natogu.

NIE WPADNIJ W TE PULAPKE.

Niezaleznie od tego, jak dtugo nie palisz oraz jak pewny jestes, ze nie uzaleznisz si¢ ponownie, uczyn zasada swojego zycia, zeby nie
pali¢ z zadnego powodu. Oprzyj si¢ milionom ztotych, ktére kompanie tytoniowe wydaja na promocj¢. Pamigtaj, ze sprzedaja one najbardziej
$miertelny narkotyk i trucizng, jaka jest znana naszemu spoteczenstwu. Nie datbys$ sig¢ skusi¢, aby sprobowac heroiny, a papierosy zabijaja tysiac
razy wigcej ludzi niz heroina. Pamigtaj, ze ten pierwszy papieros nic ci nie da. Nie bgdziesz miat glodu nikotynowego do u$mierzenia i bedzie on
smakowat ohydnie. Dostarczy on jedynie $wiezej nikotyny twojemu organizmowi i znéw odezwie si¢ maty glosik z tytlu mézgu, mowiac: ,,Cheesz
nastgpnego”. I bedziesz miat wtedy do wyboru: by¢ nieszczg$liwym przez moment lub zaczaé caty ohydny tancuch od poczatku.

DWANASCIE LAT DOSWIADCZEN

Od czasu pierwszej publikacji tej ksiazki posiadam obecnie dwunastoletnie doswiadczenie, ptynace z konsultacji i od czytelnikow tej
ksiazki. Poczatkowo byta to walka. Moja metoda byta pogardzana przez tzw. ekspertow. Obecnie palacze przylatuja z catego $wiata, by wziaé
udziat w moich konsultacjach, a najwigkszy odsetek pacjentow stanowia przedstawiciele zawodow medycznych. Ksiazka jest juz uwazana w
Wielkiej Brytanii za najbardziej efektywna pomoc w walce z uzaleznieniem nikotynowym, a jej reputacja szybko rozprzestrzenia si¢ na caty



$wiat. Nie jestem cudotworca. Swoja wojng - ktora, jak podkreslam, nie jest przeciw palaczom, lecz przeciwko putapce nikotynowej - prowadzg z
czysto egoistycznych pobudek: ja to po prostu lubig. Za kazdym razem, gdy styszg o palaczu, ktoremu udato si¢ uciec z wigzienia, odczuwam
wielka rado$¢, nawet gdy nie ma to nic wspdlnego ze mna. Mozesz sobie wyobrazi¢ jak wielka przyjemno$¢ sprawiaja mi tysiace dzigkczynnych
listow, ktore otrzymatem przez te wszystkie lata. Miatem przy tym rowniez wiele frustracji. Moja frustracj¢ powoduja gtownie dwie kategorie
palaczy. Po pierwsze, wbrew ostrzezeniu z poprzedniego rozdziatu, znajduje sig¢ wielu palaczy, ktorym tatwo przychodzi rzucanie palenia, lecz
wkrotce ponownie wpadaja w uzaleznienie 1 odkrywaja, ze nastgpnym razem nie potrafia przesta¢. Odnosi sig to nie tylko do ksiazki, lecz takze
do moich konsultacji. Kilka lat temu zadzwonit do mnie pewien mgzczyzna. Byt bardzo roztrzgsiony, ptakat do stuchawki. Powiedziat: ,,Zaptacg
panu tysigc funtoéw, jesli tylko pomoze mi pan nie pali¢ przez tydzien. Wiem, ze jesli przetrwam tydzien, bgdg w stanie przesta¢ palic”.
Powiedziatem mu, ze pobieram ustalong optate, i ze jest to wszystko, co musi zaptaci¢. Wziat udziat w jednej z moich sesji i ku memu zdziwieniu
z wielka tatwoscia przestat pali¢. Przestal mi nastgpnie bardzo mity list dzigkczynny. Praktycznie ostatnia rzecza, jaka mowig bytym palaczom,
opuszczajacym moje konsultacje, jest: ,,Pamigtaj, ze nie mozesz nigdy wigcej zapali¢ papierosa”. Ten mgzczyzna powiedziat wowczas: ,,Nie boj
si¢ Allen, jesli uda mi sig przesta¢, na pewno nigdy wigcej nie zapalg ponownie”. Przeczuwatem wtedy, ze moje ostrzezenie nie do konca do niego
dotarto. Powiedziatem mu: ,,Wiem jak si¢ czujesz w tym momencie, lecz jak bedzie po uptywie szesciu miesigcy?”. Odpowiedziat: ,,Allen, nigdy
wiecej nie zapale papierosa”. Okoto rok pdzniej zadzwonit ponownie. ,,Allen, w czasie Swiat Bozego Narodzenia zapalitem jedno cygaro i teraz
znowu palg czterdziesci papierosow dziennie”. Spytalem go: ,,Pamigtasz jak pierwszy raz do mnie zadzwonite$? Nienawidzile$ palenia tak bardzo,
ze chciates mi zaptaci¢ 1000 funtow, zeby moc przez tydzien nie pali¢”. ,,Pamigtam. Czyz nie jestem glupcem?”

,Pamigtasz jak obiecywate§ mi, ze nigdy wigcej nie zapalisz?” ,,Wiem, jestem idiota”. Jest to podobne do sytuacji, gdy znajdujesz kogo$
tkwiacego po szyj¢ w bagnie, ktore lada moment moze go pochtona¢. Pomagasz mu wydostaé sig z tej opresji. On ci dzigkuje a nastgpnie, sze$¢
miesigcy pozniej, wskakuje ponownie w to samo bagno. Jak na ironi¢ cztowiek ten podczas kolejnej sesji powiedziat: ,,Czy mozesz w to
uwierzy¢? Obiecalem synowi, ze dam mu tysiac funtow, jesli nie bedzie palit do dwudziestego pierwszego roku zycia. Spetnitem swojg obietnicg.
On ma teraz dwadzie$cia dwa lata i pali jak lokomotywa. Nie potrafi¢ uwierzy¢, ze jest az tak ghupi”. Powiedziatem wowczas: ,,Nie rozumiem, jak
mozesz nazywaé go glupcem. Przynajmniej uniknat putapki nikotynowej przez dwadziescia jeden lat i jeszcze nie wie, w jakie nieszczgscia sig
pakuje. Ty sam wiedziatle§ o tym doskonale i potrafites wytrzyma¢ zaledwie rok”. Jesli ponowne przeczytanie tej ksiazki nie pomoze ci,
skontaktuj si¢ z najblizsza klinika EASWAY. Palacze, ktérzy z fatwos$cia przestaja pali¢, a pézniej zaczynaja ponownie, stwarzaja osobny
problem. Jednakze gdy ty juz staniesz si¢ wolnym, to BLAGAM CIE, NIE POPELNIAJ TEGO SAMEGO BLEDU. Palacze sadza, ze tacy ludzie
zaczynaja ponownie pali¢, poniewaz nadal sg uzaleznieni i brakuje im papierosow. W rzeczywistosci ludzie ci z taka tatwoS$cia przestaja pali¢, ze
tracg strach przed paleniem. Mysla sobie: ,,Mogg zapali¢ okazjonalnego papierosa. Nawet jesli znow si¢ uzaleznig, z tatwoscia przestang pali¢
ponownie”. Obawiam sig, Ze to nie dziala w ten sposob. Latwo jest przesta¢ pali¢, lecz niemozliwe jest kontrolowanie uzaleznienia. Aby zostaé
niepalacym, konieczne jest zrobienie jednej rzeczy: nie pali¢. Inng kategoria palaczy, powodujacych moja frustracje, sa ludzie, ktorzy sa zbyt
przerazeni by podja¢ probg, lub gdy si¢ na nia decyduja, uznaja ja za wielka torturg. Wydaje mi sig, ze gldwne problemy sa nastgpujace:

1. Strach przed porazka. Nie ma zadnej hanby, jesli ci si¢ nie powiedzie, lecz czysta ghupota bytoby nie podjac chocby proby. Spojrz na to
W ten sposob - najgorsza rzecz, jaka moze cig spotkac to to, ze ci si¢ nie uda. W zadnym wypadku nie bgdziesz wigc w gorszej sytuacji, niz jestes
teraz. Pomysl tylko, jak cudownie bytoby odnie$¢ zwycigstwo. Jesli nie podejmiesz proby, masz z gory zagwarantowang porazke.

2. Obawa przed panika i byciem nieszczgsliwym. Nie przejmuj si¢ tym. Pomysl tylko: jakie zte rzeczy moga si¢ zdarzy¢, jesli nigdy
wigcej nie zapalisz kolejnego papierosa? Absolutnie zadne. Straszne rzeczy stana si¢ gdy zapalisz. W kazdym razie panika jest wywotywana przez
papierosy i w niedlugim czasie minie zupetie. Najwigksza zdobycza jest pozbycie si¢ tego strachu. Czy naprawdg wierzysz, ze palacze sa
przygotowani na poddanie si¢ amputacji rak i nég jedynie dla przyjemnosci, jaka czerpia z palenia? Jesli odkryjesz, ze zaczynasz panikowac,
pomoze ci gigbokie oddychanie. Jesli jestes w towarzystwie ludzi, ktorzy wptywaja na ciebie przygngbiajaco, opusé ich towarzystwo. Ucieknij do
garazu lub pustego biura, albo gdziekolwiek indziej. Jesli masz ochotg ptakaé, nie wstydz sig. Placz jest naturalnym sposobem roztadowywania
napigcia. Kazdy cztowiek po wyptakaniu si¢ czuje sig lepiej. Jedna z najgorszych rzeczy, jakie robimy matym dzieciom, jest uczenie ich, by nie
ptakaty. Widzimy jak staraja si¢ powstrzymywac izy, lecz drzacy podbrodek wskazuje stan napigcia. Jako Brytyjczycy uczymy sig, by nie
pokazywaé na zewnatrz swoich emocji. Tymczasem zostaliémy zaprojektowani tak, by okazywac swoje uczucia, a nie ttamsi¢ je w sobie. Jesli
masz ochotg, to krzycz lub wytaduj si¢ kopiac w kartonowe pudlo. Potraktuj swoja walke jak mecz bokserski, ktorego nie mozesz przegra¢. Nikt
nie jest w stanie zatrzymac czasu. Z kazda mijajaca chwila maty potworek w twoim ciele umiera. Ciesz si¢ swoim nieuniknionym zwycigstwem.

3. Nieprzestrzeganie instrukcji. Niektorzy palacze przychodza do mnie i mowia: ,,Panska metoda po prostu na mnie nie dziata”. Opisuja
nastgpnie, jak zignorowali nie jedna, lecz praktycznie wszystkie podane przeze mnie instrukcje. (Dla przypomnienia podsumujg¢ je wszystkie w
formie listy na koncu tego rozdziahu).

4. Niezrozumienie instrukcji. Gtowne problemy sa nastgpujace:

a) ,.Nie mogg przesta¢ mysle¢ o paleniu”. Oczywiscie ze nie mozesz, a jesli bedziesz probowal, to wpedzisz si¢ w obsesj¢ 1 bedziesz
nieszczgsliwy. Jest to podobne do sytuacji, gdy w nocy nie mozesz zasnaé. Czym bardziej probujesz, tym trudniej jest to zrobi¢. Ja mysle o
paleniu przez 90% mojego zycia. Jest to co$, o czym sadzisz, ze jest istotne. Jesli myslisz: ,,Z wielka checia zapalitbym papierosa” lub: , Kiedy
wreszcie bgdg wolny?”, to begdziesz nieszczg$liwy. Natomiast jesli bedziesz myslat: ,,HURRA! Jestem wolny!”, to bgdziesz szczgsliwym
czlowiekiem.

b) ,,Kiedy ten maty potworek umrze?”. Nikotyna opuszcza twoj organizm bardzo szybko. Lecz niemozliwe jest doktadne stwierdzenie,
kiedy twoje ciato przestanie odczuwaé delikatne fizyczne sensacje, wywotlane odstawieniem nikotyny. To puste uczucie niepewnosci jest
identyczne z normalnym gtodem, depresja lub stresem. Papierosy jedynie poteguja to uczucie. To dlatego palacze, uzywajacy Metody Silnej Woli,
nie sa nigdy pewni, czy zerwali juz z natogiem. Nawet po tym jak ciato przestaje odczuwa¢ glod nikotynowy, to za kazdym razem, gdy
doswiadczaja normalnego glodu lub stresu, ich umyst wciaz mowi: ,,To znaczy, ze chcesz papierosa”. Sgk w tym, ze nie musisz czekac az ustanie
twoje taknienie nikotyny. Jest ono tak delikatne, Ze nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze w ogole istnieje. Znamy je jedynie jako uczucie: ,,Cheg
papierosa”. Czy gdy opuszczasz gabinet dentystyczny, to czekasz az szczgka przestanie cig bole¢? Oczywiscie ze nie. Rzucasz si¢ w wir zycia i
pomimo ze szczgka boli cig nadal, jestes zadowolony.

c) Czekanie na moment rewelacji. Jesli bedziesz na niego czekal, to wytworzysz jedynie jeszcze jedna fobig. Pewnego razu przestalem
pali¢ na trzy tygodnie przy uzyciu Metody Silnej Woli. Spotkatem wowczas starego przyjaciela z lat szkolnych, bytego palacza. Spytat mnie: ,,Jak



ci idzie?” Powiedzialem: ,,Udato mi si¢ przetrwaé trzy tygodnie”. Zapytat: ,,Co to znaczy, ze udalo ci sig przetrwaé trzy tygodnie?” Odpartem:
,,Przetrwalem trzy tygodnie bez palenia papierosow”. Powiedziat: ,,I co zamierzasz zrobi¢? Przetrwac resztg swojego zycia? Na co czekasz? Udato
ci sig. Juz jeste$ niepalacym”. Pomyslatem sobie: ,,On ma catkowita racjg. Na co ja czekam?” Niestety, poniewaz nie rozumiatlem woéwczas w
pehi putapki nikotynowej, wkrotce znowu wrocitem do palenia, lecz ta mys$l zostata zapamigtana. Stajesz sig¢ niepalacym w momencie, kiedy
gasisz ostatniego papierosa. Najwazniejsza rzecza jest by¢ szczgsliwym niepalacym od samego poczatku.

d) »Nadal pragng papierosow”. Zatem jestes wielkim glupcem. Jak mozesz twierdzi¢: ,,Chcg by¢ niepalacym”, a nastgpnie mowic:
,,Pragng papierosa”? To jest sprzeczno$¢. Jesli mowisz: ,,Chcg papierosa”, to mowisz: ,,Cheg by¢ palaczem”. Niepalacy nie chcg pali¢ papierosow.
Ty juz wiesz kim chcesz by¢, wige przestan sig torturowac.

e) »Wydaje mi sig, ze przestalem zy¢”. Dlaczego? Jedyne co musisz zrobi¢, to przesta¢ si¢ dusi¢. Nie musisz rezygnowac z zycia. Spojrz,
to jest proste. Przez nastgpnych par¢ dni bedziesz mial lekka zyciowa traumg. Twoje cialo bgdzie poddane niemalze niewyczuwalnemu
rozdraznieniu, spowodowanemu odstawieniem nikotyny. Rozwaz teraz taka rzecz: nie jeste§ w gorszej sytuacji, niz byles wczesniej.
Doswiadczate$ tego uczucia przez cate swoje zycie jako palacz - za kazdym razem, gdy spates, byles w kosciele, szpitalu, bibliotece itp. Nie
przeszkadzalo ci to, kiedy byle$ palaczem, a jesli nie przestaniesz pali¢, to bgdziesz dos§wiadczat tego rozdraznienia do konca swego zycia.
Papierosy nie udoskonalaja positkow ani spotkan towarzyskich; rujnuja je. Nawet kiedy twoje ciato nadal taknie nikotyny, positki i spotkania
towarzyskie sa cudowne. Zycie jest cudowne. Baw sig i ciesz spotkaniami z bliskimi, nawet gdy dookota jest dwudziestu palaczy. Pamietaj, ze to
nie ty zostale$ czego$ pozbawiony; lecz oni. Kazdy jeden z nich chcialby by¢ na twoim miejscu. Ciesz si¢ byciem prima donng i centrum
zainteresowania. Rzucanie palenia jest doskonatym tematem do konwersacji, szczegdlnie gdy palacze widza, ze jeste$ radosny i szczgsliwy.
Pomysla sobie, ze jestes nadzwyczajny. Wazna rzecza jest, by$ cieszyt si¢ zyciem od samego poczatku. Nie ma potrzeby zazdrosci¢ palaczom.
Oni beda zazdro$cili tobie.

) Jestem nieszczegsliwy 1 poirytowany”. Jest tak dlatego, ze nie przestrzegate§ moich instrukcji. Odkryj o ktora z nich chodzi. Niektorzy
ludzie rozumieja 1 wierza we wszystko, co mowig, lecz nadal rozpoczynaja z uczuciem smutku i przygngbienia, jak gdyby dzialo si¢ co$
strasznego. Robisz nie tylko to, co sam bardzo chcialbys$ osiagnaé, lecz co wszyscy palacze na $wiecie chcieliby osiagnac. Niezaleznie od
stosowanej metody, rzecza, ktora byly palacz chce osiagnac, jest pewien stan umystu tak, aby za kazdym razem, gdy pomysli o paleniu, mogt
sobie powiedzie¢: ,,HURRA! JESTEM WOLNY!” Jesli to jest twoim celem, to po co czeka¢? Zacznij tylko z takim nastawieniem psychicznym i
nigdy go nie tra¢. Reszta ksiazki jest po§wigcona temu, bys$ zrozumial, ze nie ma innej alternatywy.

LISTA INSTRUKCJI

Jesli bedziesz przestrzegat tych prostych instrukcji, to nie mozesz przegrac.

1. Uczyn solenne postanowienie, ze nigdy, przenigdy nie begdziesz palil, zul ani ssal niczego, co zawiera nikotyng i dotrzymaj
postanowienia.
2. Whbij sobie jasno do glowy, ze absolutnie z niczego nie rezygnujesz. Mam tu na mysli nie tylko to, ze bedzie ci lepiej niz gdy bytes

palaczem (wiedziate$ o tym przez cate zycie), lecz takze to, ze w paleniu nie ma ZADNEJ przyjemnosci ani wsparcia. Sa to tylko ztudzenia, jak
walenie glowa w $ciang po to, by odczu¢ przyjemnos¢, gdy przestanie sig to robic.

3. Nie istnieje co$ takiego, jak zatwardziaty palacz. Jeste$ tylko jednym z wielu milionow, ktérzy wpadli w t¢ subtelna putapke. Jak
miliony bytych palaczy, ktorzy kiedy$ mysleli ze nie sa w stanie uciec, dokonate$ tego. Uciektes.

4. Jesli kiedykolwiek w swoim Zzyciu mialby$ rozwazy¢ ,,za” i ,,przeciw” palenia papierosdw, wniosek bylby zawsze, po tysiackro¢ ten
sam: ,,Przestan to robi¢. Jeste$ gtupcem”. Nic nigdy tego nie zmieni. Zawsze tak bylo i zawsze tak bgdzie. Podjawszy cos, co jest stuszna decyzja,
nie torturuj si¢ watpieniem w nia kiedykolwiek.

5. Nie probuj nie mysle¢ o paleniu lub zamartwiac si¢ faktem, ze myslisz o tym nieustannie. Za kazdym razem, gdy pomyslisz o paleniu -
czy to bedzie dzisiaj, jutro czy przez resztg twojego zycia - pomysl: ,, HURRA! JESTEM NIEPALACY!”.

6. NIE uzywaj zadnego rodzaju substytutow. NIE trzymaj papieroséw przy sobie. NIE unikaj innych palaczy. NIE zmieniaj swojego stylu
zycia tylko dlatego, ze przestates$ pali¢. Jesli bedziesz przestrzegat powyzszych instrukcji, wkrotce doswiadczysz momentu rewelacji. Lecz:

7. Nie czekaj na ten moment. Zyj swoim zyciem. Ciesz si¢ wzlotami i radz z upadkami. W ten sposob w niedhugim czasie ten moment
nadejdzie.

POMOZ PALACZOM POZOSTAWIONYM NA TONACYM STATKU

W dzisiejszych czasach palacze panikuja. Czuja, ze w spoteczenstwie nast¢puja zmiany. Palenie jest uwazane za aspoleczny nawyk,
nawet przez samych palaczy. Czuja takze, ze cala ta sprawa zbliza si¢ do konca. Miliony palaczy przestaja obecnie pali¢ 1 wszyscy palacze zdaja
sobie z tego sprawg. Za kazdym razem, gdy jaki$ palacz opuszcza tonacy statek, ci ktorzy na nim pozostaja czuja si¢ bardziej nieszczgsliwi.
Kazdy palacz instynktownie wie, ze zatosnie $mieszne jest placenie ogromnych pienigdzy za wysuszone liScie, zawinigte w papier, zapalanie ich i
wdychanie rakotworczych substancji smolistych do ptuc. Jesli nadal uwazasz, ze to nie jest glupie, sprobuj wlozy¢ palacego sig papierosa do ucha
i spytaj sam siebie, gdzie tkwi roznica. Jest tylko jedna. W ten sposdb nie mozesz dostarczy¢ nikotyny. Jesli potrafisz przesta¢ wktadaé papierosy
w usta, nie bedziesz wigcej potrzebowat nikotyny. Palacze nie potrafia znalez¢ racjonalnego wytlumaczenia dla palenia, lecz jesli kto$ inny
réwniez to robi, to nie czuja si¢ az tak glupio. Palacze nieustannie ktamia na temat swojego nalogu, nie tylko innym, lecz takze samym sobie.
Musza to robi¢. Pranie mozgu jest konieczne, jesli chca zachowaé resztki szacunku dla siebie. Czuja oni potrzebg usprawiedliwienia swojego
natogu nie tylko wobec siebie, lecz takze wobec niepalacych. Zachwalaja przez to nieustannie iluzoryczne korzysci ptynace z palenia. Kiedy
palacz przestaje pali¢ uzywajac Metody Silnej Woli, to czuje si¢ pozbawiany czego$ i wskutek tego zaczyna narzeka¢. To utwierdza palaczy w
przekonaniu, Ze maja racj¢ kontynuujac palenie. Jesli palaczowi uda si¢ zwalczy¢ nalog, to jest wdzigezny, ze nie musi juz wigeej i8¢ przez zycie



zatruwajac si¢ 1 marnujac pieniadze. Lecz nie musi si¢ usprawiedliwia¢, wigc nie siedzi i nie opowiada ciagle, jak cudownie jest nie pali¢
papierosow. Robi tak jedynie, gdy jest o to zapytany, a palacze nie zadaja takich pytan. Odpowiedz by im si¢ nie spodobata. Pamigtaj, to strach
powoduje, ze oni nadal pala. Wigc wola raczej pochowac¢ gtowy w piasek. Zadaja to pytanie jedynie wtedy, gdy nadchodzi czas, by przesta¢ pali¢.
Pomoz palaczom. Rozwiej ich obawy. Opowiedz im, jak cudownie jest nie musie¢ i$¢ przez zycie duszac sig, jak wspaniale jest obudzic sig rano z
uczuciem zdrowia i ochoty do Zycia, zamiast kaszlu i zawrotow glowy. Jak cudownie jest by¢ wolnym, cieszy¢ si¢ wszystkimi aspektami zycia i
nie mie¢ tych okropnych czarnych mysli na dnie glowy. Albo jeszcze lepiej, daj mu przeczytaé tg ksiazkg. Wazne jest, by nie przygngbiac palaczy
przez wskazywanie, ze zanieczyszczaja atmosferg lub sa w jaki$ inny sposob godni pogardy. Dos¢ powszechne jest twierdzenie, ze byli palacze sa
w tych kwestiach najgorsi. Wierzg, ze opinia ta jest w duzej mierze prawdziwa i sadzg, ze wynika ona ze stosowania Metody Silnej Woli. Jest tak
dlatego, ze byly palacz, pomimo zwycigstwa nad natogiem, nadal ma w sobie jaka$ czastke prania mozgu i pewna czg$¢ jego osobowosci ciagle
wierzy, ze dokonuje wielkiego poswigcenia. Czuje si¢ niepewnie, wigc naturalnym mechanizmem obronnym staje si¢ atakowanie palaczy. Moze
to w jaki$§ sposéb pomodc bylemu palaczowi, lecz na pewno nie pomoze tym, ktorzy nadal pala. Powoduje to tylko, ze palacz czuje sig jeszcze
bardziej przygngbiony i w konsekwencji zwigksza jego potrzebg palenia. Pomimo ze zmiany w podejsciu spoteczenstwa do problemu palenia sa
glowna przyczyna, dlaczego miliony palaczy przestaja pali¢, nie czyni to ich zadania tatwiejszym. W rzeczywistosci staje si¢ to cigzsze.
Wigkszos$¢ palaczy sadzi obecnie, ze przestaja pali¢ glownie ze wzgledow zdrowotnych. To nie jest do kofica prawda. Pomimo ze zatrwazajace
skutki zdrowotne sa oczywiscie nadrzedng przyczyna takich decyzji, palacze rujnowali swoje zdrowie od wielu lat i nie robito to wczesniej
najmniejszej roznicy. Glownym powodem, dla ktorego palacze przestaja palié, jest fakt, ze spoteczenstwo zaczyna postrzegaé palenie jako cos,
czym jest ono w rzeczywistosci: jako ohydne uzaleznienie narkotykowe. Przyjemnos$¢ byta zawsze jedynie zludzeniem; to podejscie rozwiewa
owa iluzjg, wige palacz zostaje pozostawiony z niczym. Klasycznym przyktadem dylematu palacza jest catkowity zakaz palenia w londynskim
metrze. Palacz albo przyjmuje postawg: ,,W porzadku, skoro nie moge pali¢ w metrze, znajdeg sobie inny $rodek transportu”, co nie przynosi nic
dobrego, poza tym, ze pozbawia londynskie metro dochodu; lub tez méwi sobie: ,,Dobra, to przynajmniej ograniczy moje spozycie papierosow”.
Rezultatem tego jest to, ze zamiast wypali¢ jednego lub dwa papierosy w pociagu, z ktorych zaden nie sprawitby mu przyjemnosci, palacz nie pali
przez godzing. Jednakze podczas tej wymuszonej abstynencji bgdzie si¢ czut psychicznie pozbawiony swej nagrody, a jego cialo bedzie taknaé
nikotyny. I jakze cudowny bedzie ten papieros, gdy ostatecznie bgdzie mogt go zapali¢. Wymuszona abstynencja nie ogranicza spozycia,
poniewaz palacz wypala wigcej w momentach, gdy wreszcie moze sobie na to pozwoli¢. Wzmacnia to jedynie w palaczu przeswiadczenie, jak
cenne sa dla niego papierosy, i jak bardzo jest on od nich uzalezniony. Mysle, ze najbardziej bagatelizowanym aspektem tej wymuszonej
abstynencji jest jej wplyw na cigzarne kobiety. Pozwalamy, by nasze mlode pokolenie bylo bombardowane masowymi kampaniami
reklamowymi, ktore uzalezniajq je na samym poczatku. Nastgpnie, w najbardziej stresujacym momencie zycia, gdy ich wyprane wczesniej mozgi
potrzebuja papierosow najbardziej na $wiecie, lekarze szantazuja mtode kobiety, by rzucily palenie ze wzglgdu na dobro swojego dziecka. Wiele z
nich nie jest w stanie tego zrobié i przez to do kofica zycia maja poczucie winy. Wielu takze si¢ udaje i sa zadowolone z tego, myslac: ,,Swietnie,
zrobig to dla swojego dziecka, a po dziewigciu miesigcach bedg juz wyleczona na zawsze”. Nastgpnie przychodzi bol, polaczony ze strachem o
przyszto$¢ i najwigksze wydarzenie w ich zyciu. Strach i bol przemijaja i cudowne mate dzieciatko przychodzi na §wiat. W tym momencie
odzywa sig stary automatyczny mechanizm. Czg§¢ prania mozgu nadal pozostata i niemalze tuz po odcigciu pgpowiny mtoda matka ma juz w
ustach papierosa. Podniecenie wywotane tak doniosta chwila blokuje uczucie ohydnego smaku i zapachu. Ona nie zamierza si¢ znow uzaleznic.
,»Tylko jeden papieros”. Za p6zno! Juz wpadta z powrotem. Nikotyna znéw dostata si¢ do organizmu. Stare taknienie zaczyna si¢ na nowo i nawet
jesli nie uzalezni si¢ od razu, depresja poporodowa najprawdopodobniej dopetni formalno$ci. Znamienne jest to, ze pomimo iz uzaleznieni od
heroiny w $wietle prawa sa przestgpcami, to nasze spoteczenstwo stusznie podchodzi do tego ze wspotczuciem, méwiac: ,,Jak mozemy pomoc
tym biednym ludziom?”. Czemu nie podchodzimy w ten sam sposob do palaczy? Oni nie pala dlatego, ze chca, lecz dlatego, ze wydaje im sig ze
musza. I w przeciwienstwie do ludzi uzaleznionych od heroiny, zazwyczaj musza cierpie¢ diugie lata fizycznych i psychicznych megczarni.
Zawsze mowimy, ze szybka $mier¢ jest lepsza od powolnej, wigc nie zazdro$¢ biednym palaczom. Oni wymagaja twojego wspotczucia.

PORADY DLA NIEPALACYCH
POMOZ NAKLONIC TWOICH PALACYCH BLISKICH I PRZYJACIOL DO PRZECZYTANIA TEJ KSIAZKI

Na poczatek zapoznaj si¢ z zawarto$cia tej ksigzki i postaraj si¢ wezu¢ w potozenie palacza. Nie zmuszaj go do przeczytania tej
ksiazki, ani do zaprzestania palenia poprzez mowienie mu, Ze rujnuje swoje zdrowie i marnuje mnostwo pienigdzy. On jest tego $wiadomy
bardziej niz ty. Palacze nie pala dlatego, ze sprawia im to przyjemnos¢ ani dlatego, ze chca to robi¢. Wmawiaja to sobie i innym dookota, aby
zachowa¢ szacunek dla siebie. Pala poniewaz czuja, iz sa zalezni od papierosow i sadza, ze one ich relaksuja, daja pewnos¢ siebie i odwagg oraz
ze zycie nigdy nie bedzie radosne bez papierosow. Jesli sprobujesz zmusié palacza do niepalenia, poczuje sig¢ on jak uwigzione zwierzg i bedzie
pragnal papierosow jeszcze bardziej. To moze zmieni¢ go w potajemnego palacza, a papierosy przez to stana si¢ dla niego jeszcze cenniejsze.
Zamiast tego skoncentruj si¢ na drugiej stronie medalu. Zapro$ go do towarzystwa bytych palaczy (jest ich obecnie 15 milionéw w samej Wielkiej
Brytanii). Popros ich, by opowiedzieli palaczowi o tym, jak sami kiedy$ mysleli, ze pozostana uzaleznieni przez cate zycie oraz o tym, jak duzo
lepsze jest zycie jako niepalacy. Kiedy uwierzy w to, ze jest w stanie przesta¢ pali¢, jego umyst zacznie si¢ otwiera¢. Zacznij mu wowczas
wyjasnia¢ wszelkie ztudzenia dotyczace palenia. Ze nie tylko papierosy nie daja mu niczego, lecz wrecz przeciwnie: niszcza jego pewnos¢ siebie i
sprawiaja, ze jest poirytowany i niezrelaksowany. Powinien by¢ wtedy gotowy, by przeczytaé t¢ ksiazkg. Bedzie oczekiwal, Zze przeczyta wiele
stronic na temat raka ptuc, chordb serca itp. Wyjasnij mu, ze podejscie w tej ksiazce jest zupelnie inne, i ze nawigzania do réznych chorob
stanowia zaledwie niewielki fragment ksiazki.

POMOC W TRAKCIE OKRESU OCZYSZCZANIA

Niezaleznie od tego, jak byly palacz przechodzi przez ten okres, przyjmij zatozenie, ze jest mu cigzko. Nie staraj si¢ minimalizowaé
jego cierpienia poprzez mowienie, ze tatwo jest rzuci¢ palenie; on sam jest w stanie to stwierdzi¢. Zamiast tego powtarzaj mu, ze jestes bardzo
dumny z niego, ze duzo lepiej wyglada, znacznie lepiej pachnie i duzo tatwiej jest mu oddycha¢. Wazne jest, aby ciagle mu to u§wiadamiac.
Kiedy palacz przestaje pali¢, to euforia z tym zwiazana i uwaga, jaka otrzymuje od przyjacidt i znajomych, moga mu bardzo poméc w tym
zadaniu. Jednakze ludzie zazwyczaj szybko zapominaja, zatem zrob wszystko, by to poparcie trwato. Poniewaz byly palacz nie méwi o paleniu,
moze ci si¢ wydawaé, ze o tym zapomnial, lub Ze nie chce, by mu przypominano. Zazwyczaj doktadnie odwrotnie dzieje si¢ przy stosowaniu
Metody Silnej Woli, kiedy to palacz wydaje si¢ o niczym innym nie mowié. Zatem nie bdj si¢ podjaé tego tematu i podtrzymuj palacza
nieustannie na duchu; on ci powie, jesli nie bedzie cheiat o tym rozmawia¢. Usun si¢ w cien i pom6z mu pozby¢ si¢ ciazacej na nim w trakcie
okresu oczyszczania presji. Pomysl o sposobach uczynienia jego zycia ciekawym i przyjemnym. To moze by¢ réwniez czas proby dla
niepalacych. Jesli jeden z cztonkow grupy jest irytujacy, moze to powodowaé ogolne niezadowolenie. Zatem postaraj si¢ przewidywac sytuacje, w



ktorych byly palacz moze czué sig¢ poirytowany. Czgsto moze si¢ to skupi¢ na tobie, lecz nie staraj si¢ mu zrewanzowac. W tych wiasnie
momentach on najbardziej potrzebuje twego wsparcia i wspolczucia. Jesli sam jeste§ rozdrazniony, to staraj si¢ tego nie okazywac. Jedna ze
sztuczek, uzywanych przeze mnie podczas prob rzucenia palenia za pomoca Metody Silnej Woli, bylo wpadanie we wsciekto$¢ z nadzieja, ze
zona lub ktory$ z moich przyjaciot powie: ,,Nie moge patrze¢ na to, jak cierpisz. Na lito$¢ boska, zapal papierosa”. Palacz wowczas nie traci
twarzy, poniewaz nie poddatl sig, lecz zostat poinstruowany. Zamiast tego staraj si¢ powiedzie¢: ,,Jesli to jest co$, co papierosy z toba uczynily, to
cale szczgscie, ze wkrotce bedziesz wolny. Jakie to wspaniale, ze miates sil¢ i odwagg, zeby zwalczy¢ ten zgubny nalog”.

FINAL: POMOZ ZAKONCZYC TEN SKANDAL

Moim zdaniem palenie papierosow jest najwigkszym skandalem w naszym spoteczenstwie, wliczajac w to rowniez bron nuklearna.
Podstawa naszej cywilizacji, powodem, dlaczego gatunek ludzki zaszed! tak daleko, jest to, ze jesteSmy w stanie przekazywac nasza wiedzg i
doswiadczenia nie tylko sobie nawzajem, lecz takze przysztym pokoleniom. Nawet najnizsze gatunki uznaja za konieczne ostrzec swoje
potomstwo przed grozacymi im niebezpieczenstwami. Jesli bron nuklearna nie zostanie uzyta, nie bedzie problemu. Ludzie, ktdrzy popieraja jej
rozwoj, beda mogli nadal spokojnie twierdzi¢, ze ona zapewnia spokdj i bezpieczenstwo. Jesli natomiast zostanie uzyta, rozwiaze od razu problem
palenia i wszystkie inne problemy ludzkosci, a politykom na pociechg pozostanie fakt, ze nie bgdzie nikogo, kto mogltby powiedzie¢: ,,Myliliscie
si¢” (zastanawiam sig, czy dlatego wtasnie popieraja oni rozwdj arsenatow nuklearnych). Jednakze mimo tego, ze nie zgadzam si¢ z istnieniem
broni nuklearnej, przynajmniej takie decyzje podejmowane sa w dobrej wierze, z nadzieja, ze pomagaja w jaki§ sposob ludzkosci. Tymczasem
jesli chodzi o palenie, wszystkie fakty sa doskonale znane. By¢ moze w czasie drugiej wojny $§wiatowej ludzie naprawdg wierzyli, ze papierosy
dodaja pewnosci i odwagi. Dzi$ naukowcy wiedza, ze jest to nieprawda. Przyjrzyj si¢ blizej reklamom papieroséw. Nie ma tam wzmianki o
relaksie lub przyjemno$ci. Mowia one jedynie o jako$ci tytoniu. Dlaczego mielibySmy przejmowac sig jakoscia trucizny? Ta hipokryzja jest
nieprawdopodobna. Jako spoteczenstwo jesteSmy przeciwni wachaniu kleju i uzaleznieniu od heroiny. W poréwnaniu z paleniem papierosow, te
problemy sa naprawdg znikome. Swego czasu ponad sze$¢dziesiat procent populacji byto uzaleznionych on nikotyny, a wigkszo$¢ z nich wydaje
znaczng czg§¢ swoich zarobkow na papierosy. Dziesiatki tysigcy os6b ma corocznie zrujnowane zycie dlatego, ze popadli w uzaleznienie do
nikotyny. Palenie jest bez watpienia najwigkszym zabojca naszych czaséw, a najwigkszy interes ma w tym wszystkim nasze panstwo. Zarabia ono
okoto 8 miliardow funtdéw rocznie na nieszczg$ciu milionow palaczy, a kompanie tytoniowe wydaja rocznie ponad 120 milionow funtow
reklamujac to $winstwo. Przy tym sprytnie drukuja ostrzezenia zdrowotne na paczkach papierosow, a rzad wydaje grosze na kampanie
telewizyjne, pokazujace grozbg zachorowania na raka oraz amputowane rgee 1 nogi itp. Dzigki temu sadza, ze sa usprawiedliwieni moralnie i
twierdza: ,,Ostrzeglismy cig przed niebezpieczenstwem. Wybor nalezy do ciebie”. Palacz nie ma wigkszego wyboru, niz cztowiek uzalezniony od
heroiny. Palacze nie decyduja si¢ na to, aby si¢ uzalezni¢; zostaja zwabieni do subtelnej putapki. Gdyby palacze mieli jaki§ wybor, jedynymi
palaczami jutro byliby nastolatkowie, zaczynajacy palenie z przekonaniem, ze moga przestac, kiedy tylko zechca. Po co te wszystkie falszywe
podziaty? Dlaczego ludzie uzaleznieni od heroiny, sa postrzegani jak kryminalisci, lecz moga zarejestrowaé si¢ jako narkomani i otrzymywac
darmowa heroing wraz z odpowiednim leczeniem, aby wyjs¢ z tego natogu? Sprobuj sig tylko zarejestrowac jako natogowy palacz. Nie dostaniesz
darmowych papierosow. Placisz w sklepie ich potrojna warto$¢ i przy kazdej podwyzce cen jeszcze bardziej denerwujesz sig¢ na rzad. Tak jakby
palacze nie mieli do$¢ zmartwien! Jesli pojdziesz po pomoc do lekarza, to albo powie ci: ,,Przestan to robi¢, to cig¢ zabija” (0 czym sam wiesz
doskonale), albo zaproponuje ci inna form¢ uzaleznienia nikotynowego, za ktora oczywiscie bgdziesz musial zaptaci¢, a ktora zawiera ten sam
narkotyk, z uzaleznienia od ktorego starasz si¢ wyleczy¢.
Kampanie postugujace si¢ elementami grozy nie pomagaja palaczom w zwalczaniu natogu, lecz wrgcz przeciwnie - czynig to zadanie cigzszym.
Wyzwalaja bowiem u palacych strach, co powoduje, ze pala jeszcze wigcej. Kampanie te nie sa nawet w stanie uchroni¢ nastolatkow przed
wpadnigciem w natég. Nastolatkowie wiedza, ze papierosy zabijaja, lecz wiedza takze, ze jeden papieros tego nie uczyni. Poniewaz palenie jest
tak rozpowszechnione, predzej czy poOzniej nastolatek, wskutek presji otoczenia lub ze zwyklej ciekawosci, zapali tego jednego papierosa. I
poniewaz bgdzie on smakowatl okropnie, najprawdopodobniej wkrotce si¢ uzalezni. Dlaczego pozwalamy, by ten skandal trwat nadal? Dlaczego
nasz rzad nie wystapi z jaka$ odpowiednig kampania? Dlaczego nikt nam nie moéwi, ze nikotyna jest narkotykiem i §miertelng trucizna, ze nie
pomaga nam si¢ zrelaksowaé¢ ani nie dodaje pewnosci siebie, lecz przeciwnie, ze niszczy nasz system nerwowy, i ze wystarczy jeden papieros,
zeby sig uzalezni¢? Pamigtam jak swego czasu czytatem ,,Wehikul czasu” H.G.Wells’a. Byl tam opis pewnego wypadku, dziejacego si¢ w
dalekiej przysztosci, podczas ktorego jeden mezczyzna wpadt do rzeki. Jego towarzysze zamiast mu pomoc, siedzieli na brzegu rzeki, nieczuli na
jego desperackie krzyki. Ten przypadek wydat mi si¢ okrutny i bardzo nieludzki. Podobne odczucia mam w stosunku do ogdlnej apatii naszego
spoteczenstwa, odnoszacej si¢ do problemu palenia. Pozwalamy, by turnieje w rzucaniu lotkami do tarczy, sponsorowane przez gigantow
tytoniowych, byly pokazywane w telewizji w godzinach najwigkszej ogladalnosci. Zawodnik zdobywa sto osiemdziesiat punktow (najwyzszy
mozliwy wynik w tej konkurencji - przyp. ttum.), a nastgpnie jest pokazywany, jak odpala papierosa. Wyobraz sobie glosy oburzenia, gdyby
turniej byt sponsorowany przez mafig, a zawodnik byt uzalezniony od heroiny i w czasie przerw pokazywano by go, jak wstrzykuje sobie heroing
w zylg. Dlaczego my, jako spoleczenstwo, pozwalamy by nastolatkowie, ktorych zycie jest kompletne zanim zaczng pali¢, byli poddawani
ogromnemu praniu mozgu, a nastgpnie zmuszani przez cate swoje zycie do ptacenia ogromnych pienigdzy za przywilej psychicznego i fizycznego
niszczenia samych siebie? Dlaczego pozwalamy skazywac ich na dozywocie zniewolenia, chordb i obrzydlistwa? By¢ moze wydaje ci sig, ze za
bardzo dramatyzujq. W zadnym wypadku. Moj ojciec umart majac ledwie pigcdziesiat parg lat, wskutek palenia papierosow. Byl silnym
mezczyzng i najprawdopodobniej moglby zy¢ nadal. Wierz¢ w to, ze ja sam bylem o krok od $mierci tuz po czterdziestce, cho¢ moja $mier¢
przypisanoby raczej wylewowi krwi do mézgu, niz paleniu papierosow. Teraz czgsto mam do czynienia z ludzmi, ktorzy zostali okaleczeni przez
chorobg lub sa w ostatnich stadiach zycia. I jesli si¢ nad tym zastanowisz, to sam pewnie rowniez znasz parg takich osob. Daje si¢ odczu¢ wiatr
zmian w spoleczenstwie. Kula $niegowa zaczgta si¢ toczy¢ i mam nadziejg, ze ta ksiazka pomoze przemieni¢ ja w lawing. Ty tez mozesz pomoc,
rozprzestrzeniajac t¢ wiadomosc.

OSTATECZNE OSTRZEZENIE

Mozesz teraz cieszy¢ sig reszta swego zycia jako szczg$liwy niepalacy. Aby upewni¢ sig, ze tak sig¢ stanie, musisz przestrzegaé tych
prostych instrukcji:

1. Trzymaj t¢ ksiazkg w miejscu, gdzie mozesz tatwo do niej siggnac.
2. Nie zgub jej, nie pozyczaj, ani nie oddawaj nikomu.

3. Jesli kiedykolwiek zaczniesz zazdro$ci¢ palaczom, to uswiadom sobie, ze to oni ci zazdroszcza. To nie ty zostate$ czegos pozbawiony,



lecz oni.
4. Pamigtaj, ze nie sprawiato ci radosci bycie palaczem. Dlatego przestates. Cieszysz sig z tego, ze juz wigcej nie palisz.
5. Pamigtaj, ze nie istnieje co$ takiego, jak tylko jeden papieros.

6. Nigdy nie watp w swoja decyzjg, by nigdy wigcej nie pali¢ papierosow. Wiesz doskonale, ze to jest stuszna decyzja.



