Cateva chestii importante despre cartea In sfdrsit nefumdtor. Metoda usoard a lui Allen Carr - de citit inainte de citirea cartii

Sa te lasi de fumat este de fapt foarte usor, atata timp cat aplici metoda care trebuie. Te vei putea lisa de fumat, foarte usor, doar daci ai citit TOATA cartea lui Allen Carr.
Acest lucru este important, pentru ca toate lucrurile care sunt scrise Tn carte contribuie la distrugerea spalarii creierului, si la Tnlaturarea tuturor chestiilor gresite pe care un
fumdtor le stie despre fumat. Doar daci citesti TOATA CARTEA vei ajunge si stii care este toatd faza cu fenomenul fumatului, iar daci vei ajunge sa intelegi cum functioneaza
tot acest fenomen (de ce se apuca oamenii de fumat, de ce continud sa fumeze, de ce nu se pot lasa de fumat, cum actioneaza tigara, cum se manifesta dependenta, ce trebuie sa
faci ca sa te lasi de fumat etc), doar daca vei intelege toate aceste lucruri si toate celelalte chestii explicate In carte, doar atunci te vei putea lasa usor de fumat. Ca sa poti sa
rezolvi o problemd, trebuie in primul si in primul rand si o intelegi. Este valabil pentru orice aspect al vietii umane. Deci citeste TOATA cartea, ca sa intelegi ce inseamna de
fapt fumatul!

In Incercarea ta de a citi toatd cartea, daca esti fumdtor, este posibil si Intdmpini probleme, din cauza dependentei de nicotind, si din cauza conceptiilor pe care le ai deja
despre fumat. In carte se explicd faptul ci fumatorilor li se pare greu si se lase de fumat, din doud motive: 1.dependenta de nicotina (,,micul monstru”) si 2.spilarea creierului
(,,marele monstru”). Dependenta de nicotina si conceptiile pe care le ai deja despre fumat, iti vor spune subtil chestii de genul: ,,Nu citi cartea! Nu vrei sa te lasi de fumat! O sa te
simti prost daca te lasi de fumat! O sa 1ti fie rau daca incerci sa te lasi! O sa te simti prost fara tigdri! Tigdrile te ajuta, n-are niciun rost sa renunti la ele! Nu renunta la tigari, sunt
prietenul tau! Nu te lasa de fumat, o sa te doara daca incerci! Nu ai nicio sansa sa te lasi de fumat, tu esti prea dependent! Nu uita cat de mult iti place sa fumezi!” etc etc etc.
Toate aceste lucruri te vor face sa arunci cartea pe un raft fara macar sa o deschizi, sau te vor Impiedica sa o citesti pana la capat. Te vor face sa amani cititul, sa citesti doar cate
foarte putin, sa te opresti pe la jumadtate, sau chiar la primele pagini. Toate aceste conceptii pe care le au fumatorii despre fumat, sunt de fapt FALSE! Sunt tdmpenii pe care
le avem 1n cap pentru ca asa am inteles noi ca stau lucrurile, din ce-am vazut in jurul nostru de-a lungul vietii (omul este rezultatul parintilor, mediului si al societatii in care
traieste). Allen Carr vine sa explice cum sta de fapt treaba. Nu e nevoie sa il crezi pe cuvant, este de ajuns sa vezi cat de logic, rational si plauzibil este ceea ce spune. Sa te lasi de
fumat este de fapt usor, desi acum probabil nu poti sd accepti chestia asta. In mod ciudat, partea care iti va ridica probabil probleme daci vrei si te lasi de fumat, va fi de fapt
cititul propriu-zis al acestei carti, pentru ca trebuie sa treci peste toate aceste barierele mentale care s-au creat in capul tau de-a lungul vietii, si care 1ti vor pune piedici n citirea
cartii. Motiv pentru care, dacd vezi cd Intdmpini probleme in a citi TOATA cartea trebuie s tii cont de faptul ci aceasta lucreazi pe doud fronturi:

Cartea lui Allen Carr:
1. Iti explica fenomenul fumatului, cu tot ce presupune el
2. Te ajuta sa te lasi de fumat

Daca ti-ai propus sa te lasi de fumat, si vei avea probleme in a te apuca de citit cartea, sau in a reusi sa o termini de citit pe toata, este cel mai probabil din cauza temerii/fricii de a
te lisa de fumat, cauzati de toate conceptiile gresite prezentate mai sus. In acest moment, trebuie si te motivezi pentru a citi cartea, pe baza celuilalt punct, si anume s gandesti
ceva de genul: ,,Nu mad intereseaza neapdrat sa ma las de fumat. Vreau Insd sa stiu despre ce este vorba cu fumatul asta, cum functioneaza etc.” Aceasta motivatie nu provoaca
fricd (e doar cititul banal al unei carti). Citeste TOATA cartea! Nu conteazi prea mult motivele pentru care o citesti, important e si o citesti, important e si afli ce scrie acolo.
Daca nu reugesti sa citesti cartea, iti poti da seama atunci cit de bine functioneaza capcana fumatului, care nu te lasa nici macar sa citesti o carte. Citeste cartea! Nu o sa te doara
sa citesti o carte! Nu o sa-ti faca rau sa afli niste informatii in plus despre fumat.

Daca ai citit toata cartea, dar ai inca lucruri neclare, citeste inca o data capitolele respective. Daca tot nu intelegi, vorbeste cu altcineva care a mai citit cartea, pune Intrebari,
roagi-1 si-ti explice, pana intelegi si esti convins de ceea ce scrie in carte. Lucrurile scrise de Allen Carr depre fumat sunt foarte logice, rationale si plauzibile. Incearc si ,,vezi”
acest lucru cu propriul creier rational. Daci ai citit toati cartea, si ai inteles ce scrie in ea, si ai stins deja ultima tigard, bucura-te! Esti deja nefumitor! Insi trebuie avut grija, in
perioada imediat urmatoare, sa nu cazi iar In capcana fumatului. Pentru asta exista in carte “lista instructiunilor” si “ultimul avertisment”, pe care le voi rezuma n continuare.
Printeaza/xeroxeaza instructiunile pe o foaie, si lipeste foaia undeva pe perete. Daca simti nevoia, poti lipi cate o foaie cu instructiunile in fiecare camerd, chiar si in baie. Ia o lista
cu tine Tn geanta sau in ghiozdan, astfel Tncat oricand te simti nesigur, oricand se intampla dintr-un motiv sau altul sa simti nevoia de o tigard, sa ai la indeméana informatiile
respective pentru a nu face greseala sa pici iardsi in capcana sinistra a fumatului. Este bine sa fii tot timpul congstient legat de aceste instructiuni-sfaturi, pentru a reusi sa ramai
nefumator. De reguld, dupa o scurtd perioada nu vei mai avea nevoie de ele, pentru ca nu va mai exista deloc nevoia de a fuma (aceasta poate disparea chiar si Tn timpul citirii
cértii). Atentie: instructiunile nu functioneaza dacé n-ai citit TOATA cartea! NU refuza informatia! Este suficient si citesti cartea pentru a te lasa de fumat!
CITESTE TOATA CARTEA!

Ultima editie a cartii In sfdrsit nefumdtor. Metoda usoard a lui Allen Carr, a aparut in 2009 la editura Humanitas. O gésiti in librérii, depozite de carte sau pe internet, la un pret
de ~25 de lei. Daca ati citit cartea fara sa o cuamparati (xerox/net) si v-ati lasat de fumat cu ajutorul ei, din respect pentru autor, cuamparati una noua si faceti-o cadou unui fumator.



Lista completa cu instructiuni pentru a te lasa de fumat prin Metoda usoara a lui Allen Carr - de citit mai ales dupa citirea cartii
(Atentie: aceste instructiuni nu functioneaza decat daca ai citit toata cartea In sfarsit nefumator. Metoda usoara a lui Allen Carr!)

1. CITESTE TOATA CARTEA CU MINTEA DESCHISA! FARA PRECONCEPTII! Lasi autorul si-ti explice care este parerea lui despre toati faza cu fumatul. Daca este a ta cartea, subliniazd cu un marker
special chestiile care ti se par importante. NU PIERZI NIMIC daci citesti cartea si nu te lasi de fumat! (rimai in aceeasi situatie in care erai inainte si o citesti - fumitor). DAR GANDINDU-TE CA EXISTA O
SANSA CA PRIN SIMPLA CITIRE A UNEI CARTI, SA SCAPI DE FUMAT... CE MAI ASTEPTI? CITESTE TOATA CARTEA!

2. Daca nu Intelegi unele chestii, RECITESTE CE N-AI iNIELES sau Intreabd pe cineva, roaga-1 sa-ti explice, sau cauta pe internet diferite pareri si comentarii despre carte. (in Bucuresti exista singura clinica Allen
Carr din tara - cauta pe internet)

3. Daca simti nevoia sa fumezi ultima tigara, si deci sa devii nefumator fara sa fi terminat de citit cartea, este foarte bine, stinge ultima tigara, bucura-te ca ai aflat asa multe chestii despre fumat, care te-au facut sa vrei
sa te lasi, bucuri-te ci te-ai lasat de fumat, insi CITESTE TOTUSI CARTEA PANA LA SFARSIT! (ca s fii sigur cd nu vei cidea la loc in capcana)

4. Tine minte cd In perioada de dupa stingerea tigarii, e posibil sa ai acea senzatie de foame, acea senzatie de gol. Nu te va durea nimic, nu va fi o senzatie insuportabild, nu va fi un stres, nu-ti va distruge viata, si alte
prostii pe care le cred multi fumétori. Daci ai citit cartea, atunci stii ci SENZATIA DE GOL/FOAME ESTE CREATA DE ,,MICUL MONSTRU”(dependenta biologica de nicotini), CARE VREA DE
MANCARE. NU iL. HRANI! De fiecare dati cand vei simti nevoia si pui tigara in gurd, adu-ti aminte ci este vorba despre micul monstru, si convinge-te sa nu-i dai de mancare, gandind chestii de genul ,,HA, micul
monstru este pe moarte! Ce bine!” SAU ceva de genul ,,0 sa mori micule monstruy, te voi distruge si In curdnd nu voi mai simti nevoia sd pun otrava aia in gura niciodata. Cat de fericit voi fi cand voi scapa din aceasta
capcana oribild a fumatului!” sau alte variatiuni pe aceastd tema ©.

5. Sa-ti fie limpede: NU RENUNTI LA ABSOLUT NIMIC! Fumatul nu reprezintd o placere sau un sprijin veritabil. Este doar o iluzie! Daca ai citit cartea, acum Intelegi cd acea falsa “placere de a fuma” este usoara
potolire a micului monstru. Nimic mai mult. S3 fumezi este ca si cum te-ai da In continuu cu capul de perete ca sa simti o placere cand n-o mai faci, sau ca purtatul pantofilor cu 2 numere mai mici, ca sa te simti bine
cand 1i scoti din picioare.

6. NU EXISTA FUMATORI “PREA DEPENDENTI”!. Esti doar una dintre persoanele nenumirate care au cizut in aceast capcand subtild si sinistra. La fel ca nenumarati fosti fumtori care credeau candva ca nu se
pot elibera, si totusi au putut, SI TU TE POTI ELIBERA DE FUMAT, INDIFERENT CATE TIGARI FUMEZI PE ZI, SAU DE CATI ANI FUMEZI!

7.5d vrei sd te lagi de fumat, este unul dintre cele mai logice, rationale si inteligente lucruri pe care le-ai ficut! STII CA ESTE DECIZIA CORECTA, NU TE TORTURA VREODATA PUNAND-O LA
INDOIALA!

8. NU INCERCA SA NU TE GANDESTI LA FUMAT SI NU TE SPERIA DACA TE GANDESTI LA ASTA iN PERMANENTA! insi ori de cate ori te gandesti la fumat — azi, maine, tot restul vietii, spune-ti:
“Bravo mie! Sunt nefumator!” sau eventual “Sunt nefumator, sunt mai bun decit atatia oameni care sunt Inca pringi in capcana si 1si distrug viatd zi de zi” (motivul competitiei creste stima de sine si chestia asta te poate
ajuta pentru ci e motivanta) sau “Nu-mi merge bine astdzi, am o zi proasta, nu sunt foarte fericit acum, dar ... macar M-AM LASAT DE FUMAT!” (asta o si-ti inveseleasca ziua).

9. NU FOLOSI NICIO FORMA DE SUBSTITUT (tigara electronici, plasturi cu nicotind, gumi cu nicotina etc), NU PURTA ASUPRA TA TIGARI, NU EVITA FUMATORII, NU iTI SCHIMBA STILUL
DE VIATA!

10. Vei trai curand momentul revelatiei “Am scapat de fumat!”, DAR NU ASTEPTA SOSIREA ACESTUI MOMENT! Vezi-ti de viata ta obignuita. Bucura-te de clipele bune, descurca-te cu cele rele, fara sa fumezi!
Nefumatorii n-au nevoie de tigdri ca sa se descurce In momentele grele, si asta nu se Intampla pentru ca sunt mai buni decat fumatorii In vreun fel, ci pentru ca pur si simplu nu sunt dependenti de tigari. Dupa ce a trecut
ceva timp, si nu mai simti deloc foamea micului monstru, iti vei da seama atunci ci Metoda usoara a lui Allen Carr chiar functioneaza. Dar nu astepta momentul revelatiei! Tine minte ci DIN MOMENTUL iN CARE
AI STINS ULTIMA TIGARA, ESTI NEFUMATOR! Mai trebuie doar sa-i dai in cap micului monstru, dacé scoate vreodati capu’.

11. NU INVIDIA FUMATORII prin ganduri de genul “ce bine e de ei ci fumeaza, eu trebuie si ma abtin®”!. Fii constient ci fumitorii vor fi invidiosi ei pe tine, pentru ci ai scipat. NU ESTI PRIVAT DE NIMIC!
Ei sunt privati de libertate. Ar vrea sa fie ei In locul tau, liberi de robia fumatului. Daca te-ai ldsat de fumat, atentie la fumatori! Ei se simt prost de fiecare data cand un cunoscut se lasd de fumat si ei inca fumeaza. Nu Ti
lasa s te faca sa te apuci din nou de fumat! Dacad a trecut destul timp de la ultima tigara, si Inca invidiezi fumatorii pentru ca “ei au voie sa fumeze”, Inseamna ca n-ai Inteles foarte bine unele chestii din carte - recitegte!
Adu-ti aminte cd VIATA DE NEFUMATOR ESTE MAI BUNA DIN TOATE PUNCTELE DE VEDERE!

12. REAMINTESTE-TI CA NU-TI PLACEA SA FII FUMATOR! De aceea te-ai lasat - iti place sa fii nefumator!

13. REAMINTESTE-TI CA TIGARA NU REZOLVA DE FAPT PRINCIPALELE PROBLEME PENTRU CARE FUMAI (concentrare, plictiseald, stres, relaxare) — E O ILUZIE CA TIGARA REZOLVA
ACESTE PROBLEME!

14. NU UITA CA FUMATORII FUMEAZA NU PENTRU CA E PLACUT, CI PENTRU CA DACA N-AR FUMA S-AR SIMTI PROST. Tigara nu este un prieten, un sprijin fira de care nu te poti
descurca. Sunt iluzii! TIGARA ESTE CEA CARE iTI CREEAZA DE FAPT PROBLEMELE (senzatia de nervozitate, neliniste etc daci nu fumezi), pentru ca apoi si-i reducd o parte din aceste senzatii,
facandu-te sd crezi cd ti-a oferit ceva veritabil. Nu ti-a oferit nimic! E o iluzie!

15. AMINTESTE-TI DE TOATE AVANTAJELE PE CARE LE VEI AVEA CA NEFUMATOR, SI AMINTESTE-TI DE TOATE DEZAVANTAJELE DE A FI FUMATOR. AMINTESTE-TI CA
TIGARA NU ITI OFERA DE FAPT NIMIC. E O ILUZIE CA TI-AR OFERI CEVA VERITABIL!

16. NU UITA CA NU EXISTA CEEA CE SE CHEAMA “DOAR O TIGARA”! (“O si fumez o singuri tigard, n-o si se intdmple nimic rau!” - FALS!). Fii constient ci DACA VEI FUMA CHIAR SI O
SINGURA TIGARA, VEI REPORNI INTREG CICLUL DE DEPENDENTA, SI VEI FI IAR SCLAVUL TIGARIL

17. Daca ai orice fel de dificultati, cauta-i pe cei care au citit cartea si au apreciat-o la adevarata ei valoare, si consulta-te cu ei. Poti consulta de asemenea clinica Allen Carr din Bucuresti, www.allencarr.ro.

18. De fiecare dati cand simti nevoia si bagi o tigard in gurd, RECITESTE ACESTE INSTRUCTIUNI! NU CADEA IAR iN CAPCANA!

19. Dupi ce te-ai ldsat de fumat prin Metoda usoara a lui Allen Carr, PROMOVEAZA ACEASTA CARTE, PENTRU CA SI ALTE PERSOANE SA SE LASE DE FUMAT CU AJUTORUL EI!

Succes!
Va rog frumos dati-mi un mail la adresa ceicunoi@yahoo.com daca v-ati lasat de fumat cu ajutorul aceastei carti. Va multumesc anticipat.

Mentionez ca promovez aceasta carte pentru a-i ajuta pe fumatori; nu am nicio legatura cu autorul cartii, cu clinicile Allen Carr sau cu ed. Humanitas; nu am niciun avantaj material sau de alta natura.
Emilian, 24 aprilie 2012. www.ceicunoi.wordpress.com (Ce-i cu noi? — un blog educativ despre comportamentul uman)



