


O AUTORU

ZajedniCi nazivnik posla koji radi Allen Carr je uklanja-
nje straha. Jer, njegov stvarni genij lezu u uklanjanju fobija i
nelagoda koje sprjecavaju ljude da potpuno uzivaju u Zivo-
tu, $to njegove knjige Lako je prestati pusiti, Jedini nacin da
potpuno prestanete pusiti, Lako je smrsavjeti, Kako sprijeciti
svoje dijete da pusisada Lak nacin za uzivanje u letenju u
potpunosti potvrduju.

Kao uspjesnog knjigovodu, Allena Carra je ovisnost o
cigaretama dovodila do ocaja. Pusio je oko stotinu cigare-
ta dnevno sve dok 1983. godine nije, nakon bezbrojnih ne-
uspjesnih pokusaja da prestane, napokon otkrio ono $to je
svijet ¢ekao - Lak nacin za prestajanje pusenja. Izgradio je
mrezu klinika po cijelom svijetu i ima fantasti¢nu reputaciju
na temelju uspjesnosti u pomaganju pusac¢ima da prestanu pu-
Siti. Njegove su knjige prevedene na vise od dvadeset jezika, a
dostupni su i video, audio i CD verzija njegove metode.

Desetine tisuca ljudi proslo je kroz klinike Allena Carra
uz postotak uspjesnosti od preko 95 posto, a Allen Carr jamc¢i
da cete lako prestati pusiti, ili ¢ete dobiti svoje novce natrag.
Cjeloviti popis klinika moZzete na¢i na kraju knjige. Ako vam
je potrebna bilo kakva pomo¢, nazovite najblizeg terapeuta
bez oklijevanja. U odredenim se klinikama sada nudi i po-
mo¢ pri mrsavljenju. Dostupne su i korporativne usluge, kako
bi tvrtke lako i u¢inkovito uvele politiku nepusenja u svojim
prostorijama. Svu korespondenciju i upite o knjigama, videu,
audio vrpcama i CD-ima Allena Carra uputite na kliniku u
Londonu.
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Predgovor

Pretpostavite da postoji carobna metoda za prestanak pu-
Senja koja ¢e omoguciti bilo kojem pusacu, ukljucujuci vas
osobno, da prestane pusiti:

« ODMAH

* TRAJNO

« BEZ KORISTENJA SNAGE VOLJE

* BEZ APSTINENTSKE KRIZE

« BEZ DOBIVANJA NA TEZINI

« BEZ SOK TERAPIJE, TABLETA, FLASTERA ILI

OSTALIH ZAMJENSKIH SREDSTAVA
Pretpostavimo nadalje da:
« NEMA POCETNOG RAZDOBLIJA KADA SE OSJE-
CATE ZAKINUTIMA ILI JADNIMA

« ODMAH POCNETE VISE UZIVATI U DRUSTVE-
NIM DOGADAJIMA

« OSJECATE VISE SAMOPOUZDANJA I SPREMNI-
JE SE NOSITE SA STRESOM

« MOZETE SE BOLJE KONCENTRIRATI

« NECETE PROVESTI OSTATAK ZIVOTA SUZDR-
ZAVAJUCI SE OD NAPASTI DA ZAPALITE CIGA-
RETU I

« NE SAMO DA CE VAM BITI LAKO PRESTATI,
VEC CETE ZAPRAVO UZIVATI U PROCESU OD
TRENUTKA KADA UGASITE TU POSLJEDNJU
CIGARETU

Kada bi takva carobna metoda postojala, biste li je ko-
ristili? Najvjerojatnije, da. No, vi, naravno, ne vjerujete u
carolije. Niti ja. Medutim, metoda koju sam gore opisao po-
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stoji. Zovem je LAK NACIN (u originalu se metoda zove EA-
SYWAY, op. p.). Metoda, ustvari, nije Carobna, samo se ¢ini
takvom. Upravo takvom se ¢inila i meni kada sam je otkrio 1
znam da je mnogi od milijuna bivsih puSaca koji su uspjesno
prestali pusiti koriste¢i metodu LAK NACIN takoder gledaju
na taj nacin. Naravno da vi i dalje teSko mozete povjerovati
mojim tvrdnjama. Ne brinite, smatrao bih vas pomalo naiv-
nima ako biste moje tvrdnje prihvatili bez ikakvih dokaza. S
druge strane, nemojte napraviti pogresku i odbaciti ih zato Sto
vjerujete da su vrlo pretjerane. Vi tako i tako najvjerojatnije
Citate ovu knjigu na preporuku nekog bivseg pusSaca koji je
pohadao EASYWAY kliniku ili koji je proc¢itao ovu knjigu.
Nije vazno jeste li dobili preporuku direktno ili putem osobe
koja vas voli i jako je zabrinuta da, ukoliko ne prestanete,
nece vas vise biti da biste bili voljeni.

Kako LAK NACIN radi? Nije to lako objasniti ukrat-
ko. Pusaci dolaze u naSe klinike u raznim stanjima panike,
uvjereni da neée uspjeti 1 vjerujuéi da ¢e, ako nekim cudom
1 prestanu pusiti, prvo morati izdrzati neodredeno razdoblje
potpunog jada, da im druzenja viSe nikad nec¢e predstavljati
uzitak, da se ne¢e moci dobro koncentrirati i nositi sa stresom
i da, iako mozda nikada viSe nece pusiti, nikada nece biti pot-
puno slobodni i da ¢e do kraja Zivota imati povremenu Zelju
popusiti cigaretu pa ¢e se morati odupirati napasti.

Glavnina takvih pusaca napusta kliniku nakon nekoliko
sati kao sretni nepusaci. Kako uspijevamo posti¢i takvo ¢udo?
Zakazite sastanak u jednoj od EASY WAY klinika kako biste
to saznali. Medutim, ono §to mogu reci jest da vecina pusaca
o¢ekuje od nas da postignemo taj cilj govoreci im o stragnim
rizicima za njihovo zdravlje, o tome da je pusenje prljava, od-
vratna navika, da ih kosta pravo bogatstvo te da su glupi §to
ve¢ nisu prestali pusiti. Ne. Ne, mi im ne govorimo s viso-
ka stvari koje ve¢ znaju. To su problemi koje imate kad ste
pusac. To nisu problemi prestajanja puSenja. Pusaci ne puse
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iz razloga iz kojih ne bi smjeli pusiti. Kako bismo prestali
pusiti, potrebno je otkloniti razloge zbog kojih pusimo. LAK
NACIN se bavi tim problemom. Cini to uklanjanjem Zelje za
pusenjem. Jednom kada se ukloni Zelja za puSenjem, bivsi
pusac ne treba koristiti snagu volje.

Metoda LAK NACIN postoji u obliku klinika, knjiga, vi-
deo kazeta, audio kazeta, CD-a i seminara na Internetu. U
svim je oblicima metoda jednaka, radi se jednostavno o ra-
zli¢itim oblicima predstavljanja metode. Koji biste oblik vi
trebali koristiti? To je pitanje osobnog izbora. Neki ljudi vise
vole ¢itati knjige, drugi gledati video. Klinike imaju tako vi-
sok postotak uspjeha da mozemo nuditi jamstvo povrata nov-
ca. Cijene ovise o lokaciji klinike i ako ste jedna od onih 20
posto osoba koje trebaju vise od jednog posjeta, mozete doci
na koliko god trebate dodatnih posjeta besplatno. Mi nikada
ne odustajemo niti od jednog pusaca. Ako odlucite da vise
ne zelite prestati pusiti, vratit ¢emo vam sav uplac¢eni novac.
Temeljem naSeg jamstva da ¢emo vam vratiti novac, prosjek
uspjesnosti u nasim klinikama iznosi preko 90 posto na svjet-
skoj razini.

Nemojte nikako dopustiti da vas bilo $to od gore napisa-
noga odvrati od vrijednosti ove knjige. Knjiga je sama po sebi
zaokruzen seminar i milijuni su pusaca lako prestali pusiti
tako §to su samo pro¢itali ovu knjigu. Ako imate kakvih ne-
doumica, telefonirajte najblizoj klinici kako bismo vas savje-
tovali §to dalje Ciniti. Popis klinika nalazi se na kraju knjige.



Upozorenje

Mozda imate neke dvojbe o Citanju ove knjige. Mozda vas,
kao vecinu pusaca, sama pomisao o prestanku pusenja ispu-
njava panikom i, iako imate najbolju namjeru prestati jednog
dana, to nije danasnji dan.

Ako ocekujete da ¢u vas obavijestiti o groznim rizicima
za zdravlje kojima su pusaci izlozeni, o tome da pusaci trose
pravo malo bogatstvo tijekom svog pusackog zivota, da je pu-
Senje prljava, odvratna navika i da ste vi glupani, beski¢me-
njaci i bezobli¢na masa slabe volje, morat ¢u vas razoCarati.
Te taktike nisu mi nikad pomogle da prestanem pusiti, a da su
vama pomogle pomoc¢i, vi biste ve¢ prestali pusiti.

Moja metoda, koju ¢u zvati LAK NACIN, ne radi na taj
nacin. U neke ¢e vam stvari koje ¢u reéi biti dosta tesko po-
vjerovati. Medutim, do trenutka kada budete zavrsavali s ¢i-
tanjem knjige, ne samo da ¢ete u njih vjerovati nego vam nece
biti jasno kako ste uop¢e mogli dopustiti da vam mozak bude
toliko ispran da ste vjerovali u nesto drugo.

Postoji rasireno pogresno shvac¢anje da mi sami odlucuje-
mo da ¢emo pusiti. Pusaci ne odabiru pusenje nista vise nego
Sto alkoholicari svojevoljno odlucuju postati alkoholicarima,
a ovisnici o heroinu postati ovisnicima o heroinu. Istina je da
sami odabiremo zapaliti te prve eksperimentalne cigarete. Ja-
ponekad odlu¢im i¢i u kino, ali je sigurno da nisam odabrao
provesti cijeli svoj zivot u kinu.

Molim vas da razmislite o svom Zzivotu. Jeste li ikada ¢vr-
sto odlucili da u odredenim trenucima vaseg Zivota necete
mo¢i uzivati u obroku ili druzenju bez pusenja, ili da se ne-
¢ete moc¢i koncentrirati ili se nositi sa stresom bez cigarete?
U kojem ste trenutku odlucili da trebate cigarete, ne samo za
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druzenja nego da ih trebate stalno imati kod sebe, i da se osje-
¢ate nesigurno te da vas ¢ak hvata panika ako ih nemate?

Kao i svaki drugi pusa¢, namamljeni ste u najpodmukliju
suptilnu zamku koju su zajednicki stvorili ¢ovjek i priroda.
Nema roditelja na ovoj planeti, bio on pusac ili nepusac, kojem
se svida pomisao da njegova ili njezina djeca puse. To znaci
da svi pusaci zele da nikad nisu poceli pusiti. Zato stvarno ne
iznenaduje da nikome nisu trebale cigarete da bi uzivali u jelu
ili se nosili sa stresom prije nego $to su postali ovisni.

U isto vrijeme, svi pusaci zele nastaviti pusiti. Napokon,
nitko nas ne tjera da zapalimo, razumjeli mi razloge ili ne,
ve¢ sami pusaci osobno donose odluku da ¢e zapaliti.

Kada bi postojao ¢arobni gumb koji bi pusaci mogli priti-
snuti i probuditi se slijedeceg jutra kao da nikad nisu zapalili
tu prvu cigaretu, jedini pusaci koji bi preostali tog slijedeceg
jutra bili bi klinci koji su joS u fazi eksperimentiranja. Jedina
stvar koja nas sprjecava da prestanemo pusiti je: STRAH!

Strah da ¢emo morati prezivjeti neodredeno razdoblje
jada, uskracivanja i nezadovoljene Zzudnje kako bismo bili
slobodni. Strah da obrok ili druzenje nikad vise nece biti tako
ugodno bez cigarete. Strah da nikad ne¢emo biti u stanju kon-
centrirati se, nositi se sa stresom ili biti samopouzdani bez
naSe male potpore. Strah da ¢e se nasa osobnost i karakter
promijeni. No najvi$e nas je strah od ‘jednom pusaé - uvi-
jek pusac’, toga da nikada ne¢emo biti potpuno slobodni i da
¢emo provesti ostatak naSeg zivota zudeci za povremenom
cigaretom. Ako ste kao i ja ve¢ isprobali sve konvencional-
ne nacine prestanka pusSenja i prozivjeli jad od onoga §to ja
opisujem kao metodu prestajanja upotrebom snage volje, ne
samo da éete biti obiljezeni tim strahom, ve¢ ¢ete biti uvjereni
da ne mozete prestati pusiti.

Ako ste zabrinuti, ako vas hvata panika ili osjecate da
nije pravi trenutak da prestanete pusiti, dopustite mi da vas
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uvjerim da su vase dvojbe ili panika posljedice straha. To je
strah kojeg se ne oslobadate cigaretama nego ga upravo one
uzrokuju. Niste vi odlucili upasti u nikotinsku zamku. Kao
1 sve zamke, ona je napravljena tako da osigura da ostanete
zarobljeni. Zapitajte se, kada ste zapalili te prve eksperimen-
talne cigarete, jeste li odlucili ostati pusac toliko dugo? Pa
kada ¢ete onda prestati? Sutra? Slijede¢e godine? Prestanite
varati same sebe! Zamka je napravljena tako da vas zadrzi
cijeli Zivot. Sto mislite, zasto svi ti ostali pusadi ne prestaju
pusiti sve dok ih to ne ubije?

Ovu je knjigu prvi puta izdao izdava¢ Penguing prije dva-
deset godine i svake je godine do sada na listi najprodavanijih
knjiga. Sada ve¢ mnogo godina dobivam povratne informaci-
je o u¢inku knjige. Kao §to ¢ete ubrzo proditati, povratne su
informacije otkrile podatke koji su nadisli moje najsmjelije
nade o ucinkovitosti moje metode. Takoder, otkrila su se dva
aspekta LAKOG NACINA koja su uzrokovala moju zabri-
nutost. Drugi ¢u aspekt objasniti kasnije. Prvi se pojavio u
pismima koja sam primao. Navest ¢u tri tipi¢na primjera:

Nisam vjerovao u Vase tvrdnje i ispricavam se zbog toga Sto
sam sumnjao u Vas. Bilo je upravo tako lako i ugodno kao
Sto ste i rekli da ¢e biti. Dao sam primjerke Vase knjige svim
svojim prijateljima i rodacima pusacima, ali nikako ne razu-
mijem zasto je ne Citaju.

Dobio sam Vasu knjigu prije osam godina od Jadnog prijate-
lja koji je prestao pusiti. Tek sada sam je procitao. Zao mi je
jedino Sto sam potratio tih osam godina na pusenje.

Upravo sam zavrsila Citanje knjige. Znam da je tek proslo
Cetiri dana, ali osje¢am se tako dobro, znam da vise nikada
necu pusiti. Pocela sam Ccitati Vasu knjigu prije pet godina,
dosla do polovice i uhvatila me panika. Znala sam da ¢u, ako
dodem do kraja, morati prestati pusiti. Nisam li bila lucka-
sta?
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Ne, doti¢na mlada dama nije bila luckasta. Spomenuo sam
veé Garobni gumb. LAK NACIN radi upravo kao taj ¢arobni
gumb. Da pojasnim, LAK NACIN nije magija, no za mene i
stotine i tisuce bivsih pusaca kojima je bilo toliko lako i ugod-
no prestati pusiti, ¢inilo se kao da jest!

Ovo je upozorenje. Imamo kokos$/jaje situaciju. Svaki pu-
Sa¢ zeli prestati pusiti i za svakog pusaca to moze biti lako
i ugodno. Samo strah sprje¢ava pusace da pokusaju prestati
pusiti. Najveci je dobitak uklanjanje tog straha. No necete ga
se osloboditi dok ne zavrsite Citati ovu knjigu. Upravo su-
protno, kako je rekla gospoda u treCem primjeru, taj se strah
moze povecati kako odmicete s Citanjem knjige i to vas moze
sprijeciti da je procitate do kraja.

Niste vi odlugili upasti u zamku, no neka vam bude jasno,
necete se osloboditi iz nje dok ne donesete ¢vrstu odluku da
to zelite. Ve¢ se moza koprcate u Zelji da prestanete pusitii. S
druge strane, mozete imati dvojbe. U svakom slu¢aju imajte
na umu da STVARNO NEMATE STO IZGUBITI!

Ako na kraju knjige odlucite da zelite 1 dalje pusiti, ni-
Sta vas nece sprjeCavati u tome da to i napravite. Ne morate
ni smanjiti pusenje niti prestati pusiti dok citate knjigu, i za-
pamtite, nema nikakve $ok terapije. Upravo suprotno, imam
samo dobre vijesti za vas. Mozete 1i zamisliti kako se grof
Monte Cristo osjecao kada je napokon pobjegao iz zatvo-
ra? Tako sam se ja osje¢ao kad sam pobjegao iz nikotinske
zamke. Tako se osjecaju milijuni bivsih pusaca koji su pri-
mjenili moju metodu. Do kraja knjige TAKO CETE SE I VI
OSJECATI! KRENITE!

11



Uvod

“IZLIJECIT CU SVIJET OD PUSENJA!”

Rekao sam to svojoj supruzi. Pomislila je da sam potpu-
no poludio. Razumljivo, ako uzmete u obzir da je promatrala
moje neuspjehe u brojnim pokusajima da prestanem pusiti.
Posljednji je bio prije dvije godine. Uspio sam prezivjeti Sest
mjeseci pravog pakla prije nego sto sam kona¢no popustio i
zapalio cigaretu. Nije me sram priznati da sam plakao kao
dijete. Znao sam da sam osuden biti pusac¢ do kraja Zivota.
Ulozio sam toliko truda u taj pokusaj i patio toliko jako da
sam znao da nikad viSe ne¢u imati snage pro¢i kroz takvu
patnju jo$ jednom. Nisam nasilan Covjek, ali da je neki po-
kroviteljski raspolozeni nepusac bio toliko glup da mi u tom
trenutku kaze da svi pusaci mogu lako prestati pusiti, odmah
i zauvijek, ne bih bio odgovoran za svoju reakciju. Uvjeren
sam medutim da bi me bilo koja porota na svijetu, sastavljena
isklju¢ivo od pusaca, oslobodila krivnje smatrajuci to uboj-
stvom bez predumisljaja.

Mozda i vi smatrate nemoguc¢im da svaki pusa¢ moze lako
prestati pusiti. Ako je tako, molim vas da ne bacite ovu knjigu
u smece. Molim vas da mi vjerujete. Uvjeravam vas da cak i
vama moze biti lako prestati pusiti.

Dvije sam godine nakon posljednjeg neuspjeha ipak uga-
sio cigaretu za koju sam znao da ¢e mi biti posljednja i nisam
samo rekao svojoj Zeni da sam upravo postao nepusac veé
da ¢u izlijeciti ostatak svijeta. Moram priznati da sam tada
njezin skepticizam dozivljavao prili¢no iritantnim. Medutim,
to ni na koji nacin nije umanjivalo moj osje¢aj ushicenosti.
Pretpostavljam da je moja ushi¢enost saznanjem da sam ve¢
sretni nepusac¢ malo iskrivila moju percepciju. Gledano una-
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trag, mogu se sloziti s njezinim stavom. Sada mi je jasno za-
Sto su Joyce i moji bliski prijatelji i rodaci vjerovali da sam
zreo za ludnicu.

Ako se osvrnem na svoj zivot, ¢ini mi se da je cijelo moje
postojanje bilo samo priprema za svladavanje problema puse-
nja. Sve one godine napornog ucenja, kad sam se trudio po-
stati dobar knjigovoda, i sve one godine rada u knjigovodstvu
nisu mi nikako mogle pomo¢i u razotkrivanju misterije zvane
zamka pusenja. Stara izreka kaze da ne mozete varati sve lju-
de svo vrijeme, ali ja sam duboko uvjeren da upravo to veé
godinama uspijeva duhanskoj industriji. Takoder vjerujem da
sam prva osoba koja je u potpunosti razumjela zamku puse-
nja. Ako vam zvucim arogantno, moram reci da za to nimalo
nisam zasluzan ja osobno, ve¢ Zivotne okolnosti u kojima sam
se nasao.

Kljuéni je dan bio 15. srpnja 1983. godine. Nije ba$ da
sam pobjegao iz Colditza, ali vjerujem da su oni kojima je to
uspjelo iskusili jednak osjecaj olakSanja i ushita koji sam ja
osjetio kada sam ugasio posljednju cigaretu. Shvatio sam da
sam otkrio nesto o cemu sanjaju svi pusaci: kako s lako¢om
prestati pusiti.

Nakon isprobavanja metode na prijateljima i rodacima pro-
mijenio sam zanimanje i poceo raditi puno radno vrijeme kao
savjetnik, pomazu¢i drugim pusacima da prestanu pusiti.

Nakon dvije godine napisao sam prvo izdanje ove knji-
ge. Jedan od mojih neuspjeha, covjek o kome govorim u 25.
poglavlju, bio je moj glavni motiv za pisanje ove knjige. Dva
puta me posjetio i oba smo puta zavrsili u suzama. Bio je tako
uzbuden da ga nikako nisam uspio uciniti dovoljno opuste-
nim da bi mogao razumjeti o cemu govorim. Mislio sam da
bi, ako svoju metodu opisem u knjizi, mogao sjesti i proc€itati
knjigu kad bi mu to najvise odgovaralo, onoliko puta koliko
god to Zeli, a to bi mu moglo pomo¢i da upije moju poruku.
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Nisam imao nikakvih dvojbi da ¢e LAK NACIN djelovati
jednako ucinkovito kod drugih pusaca kao sto je djelovao kod
mene. Medutim, kada sam razmisljao o izdavanju metode u
obliku knjige, imao sam dvojbi. Napravio sam vlastito istrazi-
vanje trziSta. Komentari bas i nisu bili ohrabrujuéi:

“Kako mi knjiga moze pomodi? Meni je potrebna snaga vo-
liel”

“Kako knjiga moze izbjeci strasnu apstinentsku krizu?”

Imao sam ja i svojih dvojbi. Cesto je u klinikama bilo o¢i-
to da je klijent krivo shvatio bitnu poruku koju sam prenosio.
Bio sam u moguénosti popraviti situaciju. No, kako ¢e to na-
praviti knjiga? Dobro se sje¢am frustrirajucih situacija iz vre-
mena kad sam ucio za knjigovodu. Kada nisam shvac¢ao nesto
u knjizi ili se nisam slagao s nekom porukom, bio sam vrlo
frustriran jer nisam mogao upitati knjigu da mi bolje razjasni
ono §to nisam razumio. Takoder, bio sam potpuno svjestan
da u ovo vrijeme televizije i videa mnogi ljudi nemaju naviku
Citanja.

Uza sve ove ¢imbenike, imao sam jednu dilemu koja je bila
jaca od svih ostalih. Nisam bio pisac i bio sam vrlo svjestan
svojih ograni¢enja u tom pitanju. Bio sam uvjeren da mogu
sjesti nasuprot pusaca i usrjeriti ga kako ¢e mu druzenja biti
ugodnija, kako ¢e se moci bolje koncentrirati i lakse se no-
sit sa stresom kao nepusaci i kako proces prestanka pusenja
moze biti lak 1 ugodan. No, mogu li tako nesto prenijeti u
knjizi?

Na srecu, bogovi su mi bili skloni. Dobio sam tisuce pisa-
ma zahvale s komentarima poput ovih:

“Ovo je najbolja knjiga ikad napisana.”
“Vi ste moj guru.”
“Vi ste genij.”
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“Trebalo bi vam dodijeliti titulu viteza.”
“Trebali biste biti premijer.”
“Vi ste svetac.”

Nadam se da nisam dopustio da mi takvi komentari udare
u glavu. Potpuno sam svjestan da takvi komentari nisu napi-
sani kako bi pohvalili moje literarne sposobnosti, nego upravo
unato¢ njuhovu nedostatku. Napisani su zato Sto, bez obzira
na to je li vam draze posjetiti kliniku ili procitati knjigu:

EASYWAY SUSTAV DJELUJE!

Ne samo da sada imamo svjetsku mrezu EASYWAY kli-
nika, ve¢ je ova knjiga bila Penguinov bestseller svake go-
dine od kad je prvi put izasla. U Norveskoj je ¢ak nedavno
nadmasila prodaju Harry Pottera te je tako postala najbolje
prodavana knjiga na zajednickoj listi knjizevnih i publicistic-
kih izdanja. Prodana je u otprilike Cetiri milijuna primjeraka
i prevedena na vise od dvadeset jezika.

Nakon otprilike godinu dana od pokretanja klinika za od-
vikavanje od pusenja, mislio sam da sam naucio sve §to se
moze nauciti o pomaganju pusacima da prestanu pusiti. Izne-
nadujuce, i dvadeset godina nakon otkri¢a metode, svaki dan
naucim nesto novo. Ova me ¢injenica pomalo zabrinula kada
sume zamolili da napravim dopune prvom izdanju nakon Sest
godina. Uplasio sam se da ¢u morati izmjeniti ili povuci prak-
ti¢no sve §to sam napisao.

Medutim, nisam se trebao brinuti. Osnovna nacela metode
EASYWAY danas su jednako ¢vrsta kakva su i bila kada sam
je otkrio. Divna istina glasi:

LAKO JE PRESTATI!

To je Cinjenica. Jedina je teskoc¢a kako uvjeriti svakog
pusaca u tu Cinjenicu. Svo znanje koje sam stekao u preko
dvadeset godina koristim kako bih omogucio svakom puSacu
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ugledati svjetlo. U klinikama se trudimo dosti¢i perfekciju.
Svaki nas neuspjeh duboko pogada jer znamo da svaki pusac
moze prestati pusiti na lak nacin. Kada pusaci ne uspiju pre-
stati pusiti, obicno to smatraju osobnim neuspjehom. Mi to
smatramo nasim neuspjehom - nismo ih uspjeli uvjeriti kako
je lako i ugodno prestati pusiti.

Posvetio sam prvo izdanje ove knjige onim pusacima, njih
16 do 20 posto, koje nisam uspio izlije¢iti. Ovaj postotak ne-
uspjeha izracunat je na temelju jamstva za povrat novca u na-
$im klinikama. Trenutni prosjek neuspjeha u nasim klinika-
ma Sirom svijeta je ispod 10 posto. To znaci da nam je prosjek
uspjesnosti veci od 90 posto.

lako sam bio svjestan da sam otkrio nesto ¢udesno, ni u
svojim najsmjelijim mastarijama nisam ocekivao da ¢u posti-
¢i takve prosjeke. Mozete s pravom primijetiti da sam trebao
ocekivati da ¢u dosti¢i 100 posto, ako sam ve¢ iskreno vjero-
vao da ¢u svijet izlijeciti od pusenja.

Ne, nikad nisam ocekivao da ¢u dosti¢i stopostotnu uspjes-
nost. Smrkanje duhana bilo je prethodni najpopularniji na¢in
nikotinske ovisnosti sve dok nije postao antisocijalan i polako
izumro. Medutim, i dalje postoji nekoliko cudaka koji $mrcu
duhan i uvijek ¢e, vjerojatno, postojati nekoliko takvih. Za-
panjujuce, no britanski je parlament jedan od zadnjih utvrda
Smrkaca duhana. Vjerujem da to i nije toliko iznenadujuce
jer kad razmislite, politicari su uvijek otprilike stotinu godina
iza svog vremena. Tako ¢e uvijek biti nekoliko ¢udaka koji
¢e pusiti. Sigurno je da nisam oc¢ekivao da ¢u morati osobno
izlijec€iti svakog pusaca.

Ono $to sam mislio da ¢e se dogoditi jest da ¢u, nakon $to
objasnim misterije zamke puSenja, razbiti i iluzije poput:

*  PusSaci uzivaju u pusenju

»  Pusaci puse vlastitim odabirom

»  PusSenje oslobada od dosade i stresa
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*  Pusenje pomaze pri koncentraciji i opusStanju

* PusSenje je navika

» Potrebna je snaga volje da se prestane pusiti

* Jednom pusac, uvijek pusac

» Uyjeravanje pusaca da ih pusenje ubija, pomaze im da

prestanu pusiti

» Zamjenska sredstva, narocito zamjene za nikotin, po-

mazu pusacima da prestanu pusiti

Preciznije, nakon $to sam razbio iluziju da je tesko prestati
pusiti i da morate pro¢i kroz tranzicijsko razdoblje jada kako
biste prestali, naivno sam mislio da ¢e ostatak svijeta takoder
vidjeti svjetlo i prihvatiti moju metodu.

Mislio sam da ¢e moj glavni neprijatelj biti duhanska in-
dustrija. Zapanjujuce, moje glavne toCke spoticanja bile su
upravo institucije za koje sam mislio da ¢e mi biti glavni sa-
veznici: mediji, vlada, dobrotvorne organizacije poput ASH
(Action on Smoking and Health, op. p.) 1 QUIT te medicinska
profesija. Vjerojatno ste vidjeli film Sestra Kenny. U slucaju
da niste, radi se o vremenu kada je harala djecja paraliza ili
polio. Jasno se sjeCam da je sama rije¢ u meni izazivala isti
strah kao $to rije¢ rak izaziva danas. U¢inak polia bio je ne
samo paraliza nogu i ruku nego i iskrivljenje udova. Priznati
medicinski tretman bio je imobilizacija tih udova zeljeznim
udlagama kako bi se sprijecilo iskrivljavanje. Rezultat je bila
dozivotna paraliza.

Sestra Kenny je vjerovala da Zeljezne udlage onemoguca-
vaju oporavak i dokazala na tisu¢ama primjera da se misice
moze ponovno nauciti djelovanju te da djeca mogu ponovo
hodati. Medutim, sestra Kenny nije bila lije¢nik, bila je samo
medicinska sestra. Kako se samo usudila zadrijeti u podruc-
je rezervirano za kvalificirane lijecnike? Izgleda da nije bilo
vazno to $to je sestra Kenny pronasla rjesenje problema i do-
kazala da je njezino rjeSenje ucinkovito. Djeca koju je lijecila
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sestra Kenny znala su da je ona u pravu, znali su i njihovi
roditelji, no §luzbena medicinska profesija ne samo da je od-
bila prihvatiti njezine metode vec¢ je Stovise sprijecila sestru
Kenny da ih provodi. Sestri Kenny je trebalo dvadeset godina
truda prije nego Sto je medicinska profesija prihvatila ocito.

Prvi sam put pogledao taj film godinama prije nego Sto
sam otkrio LAK NACIN. Film je bio vrlo zanimljiv i nedvoj-
beno je bilo elemenata istine u njemu. Medutim bilo je jedna-
ko tako ocito da je Hollywood ovdje unio znatnu umjetni¢ku
slobodu . Sestra Kenny nije nikako smjela otkriti nesto $to
udruzena znanja medicinske znanosti nisu uspjela. Poznati
medicinski specijalisti sigurno nisu bili takvi dinosauri ka-
kvima su prikazani? Kako je moguce da im je trebalo dvade-
set godina da prihvate ¢injenice koje su im bile ispred nosa?

Kaze se da je zivot ¢udniji od romana. Ispricavam se §to
sam optuzio stvaratelje filma Sestra Kenny da su si uzeli pre-
vise umjeticke slobode. Cak i u ovo ‘prosvije¢eno’ doba mo-
dernih komunikacija, nakon dvadeset godina, uz to Sto mi
je omogucen pristup modernim komunikacijama, ipak nisam
uspio prenijeti svoju poruku. Da, dokazao sam svoje tvrdnje:
vi Citate ovu knjigu samo zato $to vam je knjigu preporucio
neki bivsi pusa¢. Zapamtite, ja nemam ogromnu financijsku
mo¢ kao BMA (The British Medical Association, krovna bri-
tanska lijecnicka udruga, op. p.), ASH ili QUIT. Kao i sestra
Kenny, ja sam usamljeni pojedinac. Kao i ona, poznat sam
jedino iz razloga §to moj sustav radi. Ve¢ me se smatra naj-
veé¢im guruom za pomo¢ pri odvikavanju od pusenja. Kao i
sestra Kenny, dokazao sam svoje tvrdnje. Ali i sestra Kenny
dokazala je svoje tvrdnje. Kakvo je to dobro donijelo ako je
ostatak svijeta i dalje prihvac¢ao postupke koji su bili potpuna
suprotnost onome $to su trebali biti?

Zadnje su recenice knjige jednake i u prvom izdanju:
“Vjetar promjena puse u danaSnjem drustvu. Snjezna gruda
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se zakotrljala i nadam se da ¢e joj ova knjiga pomoci pretvo-
riti se u lavinu.”

1z mojih ste gornjih navoda mogli do¢i do zakljucka da
nisam postovatelj medicinske struke. Nista ne moze biti uda-
ljenije od istine. Jedan od mojih sinova je lije¢nik i niti jedno
zvanje ne smatram uglednijim od lije¢ni¢kog. Ustvari, dobi-
vamo viSe preporuka za nasSe klinike od medicinskih profe-
sionalaca nego od bilo koje druge profesije i, iznenadujuce,
viSe nasih klijenata dolazi iz medicinske profesije nego iz bilo
koje druge.

U samim pocecima medicinska me profesija smatrala
ne¢im izmedu Sarlatana i ¢udaka. U kolovozu 1997. godi-
ne imao sam veliku Cast biti pozvan odrzati predavanje na
Desetoj svjetskoj konferenciji o duhanu ili zdravlju koja se
odrzavala u Pekingu. Vjerujem da sam prva osoba bez me-
dicinskog obrazovanja koja je dobila takvu cast. Taj je poziv
na konferenciju puno govorio o napretku koji sam do tada
postigao.

Medutim, mogao sam to predavanje jednako tako odrzati
izidu od cigle. Kako nikotinska zvakaca guma i flaster nisu
uspjeli rijesiti problem, pusaci su izgleda sami prihvatili ¢i-
njenicu da se ne mozes izlijeciti od ovisnosti o drogi propi-
sivanjem te iste droge. To je isto kao da kazete ovisniku o
heroinu: Nemojte pusiti heroin, pusenje je opasno, probajte
ga radije ubrizgati u venu (nemojte ovo pokusavati s nikoti-
nom, ubit ¢e vas trenutno). Kako medicinska profesija, mediji
i udruge tipa ASH i QUIT nemam pojma o pomaganju pu-
Sa¢ima da prestanu pusiti, oni se koncentriraju na prenose-
nje poruka pusacima koje oni ve¢ odavno znaju: pusenje nije
zdravo, to je prljavo i odvratno, nije socijalno prihvatljivo i
skupo je. Izgleda da im nikada nije palo na pamet da pusaci
ne puse iz razloga zbog kojih ne bi smjeli pusiti. Pravi je pro-
blem ukloniti razloge zbog kojih puse.
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Na nacionalne dane nepusenja medicinski eksperti govore
nesto poput: “Ovo je dan kada svaki pusa¢ pokusava prestati
pusiti!” Svaki pusac zna da je to jedan dan u godini kada ¢e
vecina pusaca iz inata popusiti dvostruko vise nego Sto obic-
no puse, jer pusaci ne vole kad im se govori §to trebaju raditi,
osobito kada to rade ljudi koji tretiraju pusace kao potpune
idiote i ne razumiju zasto oni puse.

Posto sami ne razumiju pusace u potpunosti, ili kako im
olaksati prestanak pusenja, njihov je stav sljedeci: “Probaj ovu
metodu. Ako ne djeluje, probaj drugu.” Mozete li zamisliti da
postoji devet razli¢itih nacina za lijecenje upale slijepog cri-
jeva. Devet nacina izlijecilo je 10 posto pacijenata, Sto znaci
da je ubilo 90 posto pacijenata, a deseti je nacin izlijecio 95
posto pacijenata. Zamislite da je saznanje da postoji taj deseti
nacin dostupno ve¢ dvadeset godina, no ve¢ina medicinara i
dalje preporucuje drugih devet nacina.

Jedan od lije¢nika na konferenciji izjavio je nesto do Cega
ja nisam dosao. Upozorio je da bi lije¢nici mogli biti pravno
odgovorni za pogresno lije¢enje ukoliko ne preporuce svojim
pacijentima najbolji moguci nac¢in prestanka pusenja. Ironic-
no, on je bio snazan zagovornik zamjenske nikotinske terapije
(zvakace gume, flasteri i sl.). Jako se trudim ne biti osvetolju-
biv, ali se nadam da ¢e bas taj lijecnik postati prvom Zrtvom
svoga prijedloga.

Vlade redovito tro$e milijune funta na Sok kampanje ko-
jima je cilj uvjeravanje mladih ljudi da ne postanu ovisni. Te
bi novce isto tako mogli potrositi na uvjeravanje mladezi da
ih motocikli mogu ubiti. Zar oni ne shvacaju da mladez zna
da ih jedna cigareta nece ubiti i da niti jedan mladi Covjek ne
ocekuje da ¢e postati ovisan? Veza izmedu pusenja i raka plu-
¢a dokazana je prije ¢etrdeset godina. Ipak, sve vise mladih
postaje ovisno, sada i viSe nego prije. Mladez ne treba gledati
pusacke horore na televiziji. Pusaci se trude izbjegavati takve
programe. Prakti¢no svaka mlada osoba u zemlji svjedocila je
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stvarnoj Steti koju pusenje uzrokuje u svojoj vlastitoj obitelji.
Gledao sam kako taj korov uniStava mog oca i sestru; to me
nije sprijecilo da ne padnem u zamku.

Pojavio sam se na nacionalnoj televiziji zajedno s lijec-
nicom iz organizacije ASH koja nikad u Zivotu nije pusila
i nikad nije izlijecila niti jednog pusaca, koja je kategoricki
tvrdila naciji kako ¢e zadnja vladina Sok reklamna kampanja
vrijedna dva i pol milijuna funta sprijeciti mladez da postanu
ovisnici. Da je barem vlada imala dovoljno zdravog razuma
da meni dodijeli te novce, mogao sam financirati kampanju
koja bi jam¢ila smrt ovisnosti o nikotinu u nekoliko godina.

Stvarno vjerujem da je snjezna gruda postala nogometna
lopta. No, nakon dvadeset godina to je i dalje kao pljuvanje
u ocean. Zahvalan sam milijunima bivsih pusSaca koji su po-
sjetili moje klinike, procitali moje knjige, gledali moj video i
preporucili LAK NACIN svojim prijateljima, rodacima i bilo
kome tko ih je zelio sasluSati i molim se da i vi u€inite isto.
Meduti, snjezna gruda nece postati lavina sve dok medicin-
ska profesija, mediji, ASH i QUIT ne prestanu preporucavati
metode koje prestanak pusenja Cine tezim i prihvate da LAK
NACIN nije samo jo$ jedna od mogu¢ih metoda veé je to:

JEDINA RAZUMNA METODA KOJU TREBA KORISTITI!

Ne ocekujem od vas da mi u ovom trenutku povjeruje-
te, no do trenutka kada progitate knjigu, razumjet ¢ete. Cak
i onih nekoliko promasenih slu¢ajeva na koje naidemo kazu
nesto sli¢no ovome:

“Nisam jo$ uspio, no Vas je nacin bolji od svih za koje

znam.”

Ukoliko, kada zavrSite s Citanjem knjige, osjetite da ste
mi duzni zahvalnost, mozete taj dug platiti odmah. To necete
uciniti samo preporucivanjem metode LAK NACIN vasim
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prijateljima, nego kad god vidite ili ¢ujete na televiziji ili ra-
diju da netko zagovara neku drugu metodu, ili ako procitate
takav ¢lanak u novinama, napisite pismo ili nazovite autore
tih priloga te ih upitajte zasto ne zagovaraju LAK NACIN. To
¢e pokrenuti lavinu i ako pozivim toliko dugo da to vidim,
umrijet ¢u kao sretan covjek.

Ovo izdanje knjige slavi dvadesetu godisnjicu otkri¢a me-
tode i daje vam vrhunsku tehnologiju koja omogucuje da lako
i ugodno prestanete pusiti. Dok sjedim za svojim najmoderni-
jim laptopom, tesko mi je povjerovati da je originalni rukopis
ove knjige pisan rukom, jedva Citljivim rukopisom, najmanje
¢itljivim samom piscu i zatim pretipkan na pretpotopnom pi-
sa¢em stroju marke Underwood. Kada sam ugasio svoju po-
sljednju cigaretu 15. srpnja 1983. godine, bio sam potpuno
siguran da sam otkrio nesto §to je trazio svaki pusa¢: laku i
trenutnu metodu bijega iz nikotinskog roblja. Ono §to nisam
znao sigurno bilo je mogu li uvjeriti i jednog pusaca u to, a
kamoli cijeli svijet.

S prodajom od preko Cetiri milijuna primjeraka i prijevo-
dom na vise od dvadeset jezika, LAK NACIN je nadmasio
sva moja oc¢ekivanja.

Pocelo je samo s Joyce i sa mnom osobno u nasoj kuéi
u Raynes Parku. Sada imamo mrezu od preko pedeset EA-
SYWAY klinika u vise od dvadeset zemalja svijeta. Mojih
trideset godina za vrijeme kojih sam pusio cigarete jednu za
drugom bile su za mene no¢na mora i drago mi je §to mogu
zahvaliti svojim kolegama, izdava¢ima i milijunima bivsih
pusaca koji su prestali uz pomo¢ LAKOG NACINA §to su
ucinili da mi posljednjih dvadeset godina izgleda kao Zivot
u raju.

Preplavljuje li vas osjec¢aj tuge i jada? Zaboravite na to. Ja
sam postigao dosta Cudesnih stvari u svom Zivotu, no najveca
od svih jest zasigurno bijeg od robovanja nikotinskoj ovisno-
sti. Pobjegao sam prije vise od dvadeset godina i jo$ uvijek
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se ne mogu dovoljno nauzivat u ¢injenici da sam slobodan.
Nema potrebe za depresijom, nista loSe se ne dogada - napro-
tiv, na putu ste dostizanja necega Sto bi svaki puSac na planetu
volio dosti¢i. BITI SLOBODAN!
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1. Najgoreg ovisnika o
nikotinu tek trebam
sresti

Mozda bih trebao zapoceti s objasnjenjem moje strucnosti
za pisanje ove knjige. Ne, nisam ni doktor niti psihijatar; moje
su kvalifikacije puno konkretnije. Trideset i tri sam godine
bio teski strastveni pusac. Pretkraj sam za losijih dana pu-
Sio oko stotinu cigareta dnevno; nikada medutim nisam pusio
manje od Sezdeset cigareta na dan.

Za vrijeme svojih puSackih godina viSe sam desetaka puta
poku§avao prestati pusiti. Jednom nisam pusio Citavih Sest
mjeseci, ali sam se neprestano ‘verao po zidovima’, pokusa-
vao stajati $to blize pusac¢ima kako bih udahnuo malo dima; u
vlaku sam se jos uvijek vozio u odjelima za pusace.

Sto se ti¢e zdravlja, s ve¢inom pusaca je isto. Misle da
¢e zasigurno prestati prije nego im se ‘nesto dogodi’. Ja sam
dosao do stupnja u kojem sam postao svjestan da me pusenje
ubija. Cesto me boljela glava i bez prestanka mi se kasljalo.
Osjecao sam pulsiranje u veni koja se spusta od cela prema
tijelu 1 bio sto posto siguran da ¢e uskoro u mojoj glavi do¢i
do eksplozije te da ¢u umrijeti od izlijeva krvi u mozak. Bio
sam jako zabrinut, ali ipak ne dovoljno da bih prestao pusiti.

Bio sam dosao i do faze kad vise nisam ni pokusavao pre-
stati pusiti. Ne zato §to sam uzivao u puSenju. U nekim raz-
dobljima zivota pusaci zive u uvjerenju da uzivaju u cigareti;
janikada nisam patio od te zablude. Uvijek mi je okus i miris
cigarete bio gadan, ali sam mislio da me opusta. Davala mi
je hrabrost i samopouzdanje i uvijek sam bio jadan kad sam
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pokusavao prestati pusiti. Nikada si nisam mogao predociti
zivot u kojem bih bez cigarete mogao biti zadovoljan i opu-
Sten.

Jednom me supruga poslala osobi koja provodi terapiju hi-
pnozom. Moram priznati da sam bio vi$e nego skeptian jer
tada nisam znao niSta o hipnozi. Zamisljao sam si kako me
docekuje tip koji izgleda kao indijski maharadza, s turbanom
na glavi i pronicljivim o¢ima. Bio sam zrtvom svih puSackih
zabluda osim jedne - znao sam da nikako nisam osoba slabe
volje. To su potvrdivali svi drugi segmenti moga zivota koje
sam ¢vrsto drzao pod kontrolom. Ja sam medutim bio pod
kontrolom cigareta. Smatrao sam kako je cilj hipnoze nekome
nametnuti neciju tudu volju, ali ipak nisam sabotirao (kao i
vecina pusaca, imao sam iskrenu Zelju da prestanem pusiti),
samo sam mislio da je nemoguce uvjeriti me da nemam po-
trebu pusiti.

Cijela je seansa izgledala kao potpuni gubitak vremena.
Hipnoterapeut me je pokusavao dobiti da podignem ruke te
da radim razne druge stvari. Izgledalo je da nista ne ide po
planu. Nisam izgubio svijest. Nisam pao u ni u kakav trans,
barem mislim da nisam. Ali ipak, neposredno nakon te sean-
se ne samo da sam prestao pusiti ve¢ sam uzivao u tome da
prestajem pusiti ¢ak i tijekom razdoblja odvikavanja.

Medutim, prije nego $to pojurite k prvom slobodnom hi-
pnoterapeutu, Zelio bih nesto razjasniti. Hipnoterapija je na-
¢in komunikacije. Ako vam je prenesena kriva poruka, ne-
¢ete prestati pusiti. Nemam namjeru kritizirati terapeuta kod
kojeg sam bio jer da ga nisam posjetio, sada bih mozda ve¢
bio mrtav. S druge strane, siguran sam da sam prestao pusiti
unato¢ njemu, a ne zahvaljujuc¢i njemu. To ne znaci da mislim
da hipnoterapija nije uspjesna i korisna - i ja se njome sluzim
na svojim tecajevima. Mo¢ sugestije moze se koristiti i za do-
bro i za zlo. Nemojte nikada koristiti usluge hipnoterapeuta
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ako vam ga nije preporucila osoba koju cijenite i u koju imate
povjerenja.

Svih onih groznih godina dok sam pusio, mislio sam da
moj zivot ovisi o cigaretama i da bi mi bilo lakSe umrijeti
nego Zivjeti bez cigareta. Danas me ljudi pitaju osje¢am li jo$
uvijek jaku zelju za cigaretom. Odgovor je nikada, nikada i
nikada - upravo obrnuto. Moj je zivot bio vrlo lijep. Da sam
kojim slu¢ajem umro jo$ dok sam bio pusio, ne bih se imao
na §to pozaliti. U zivotu sam imao podosta srece, ali najbolja
stvar koja mi se dogodila jest kona¢no oslobodenje od no¢ne
more, tog ropstva koje covjeka tjera da ide kroz zivot sustav-
no unistavajuci svoje tijelo i jos to doslovno skupo placajuci.

Zelio bih odmah na poéetku sve razjasniti. Nisam ja nika-
kav mitski lik. Ne vjerujem u ¢arobnjake i vile. Moj je mozak
prili¢no realisti¢an i usmjeren na znanost, tako da mi nije ja-
sno §to je to tako ‘Carobno’ utjecalo na mene. Poceo sam Citati
knjige o hipnozi i pusenju. Nista od onoga §to sam procitao
nije mi objasnilo ¢udo koje mi se dogodilo. Zasto je odjednom
postalo tako lako prestati pusiti kad sam prije tjednima patio
od teske depresije i jada?

Dugo mi je trebalo da pronadem odgovor na ovo pitanje
jer sam iSao krivim putem. Pokusavao sam odgovoriti na pi-
tanje zasto je tako lako prestati pusiti, medutim, pravo je pi-
tanje bilo zasto je pusacCima tako tesko prestati pusiti. Pusaci
govore o apstinentskoj krizi, o bolnoj Zelji za cigaretom, ali
kad se prisjetim svoga primjera i pokusam se prisjetiti te jake
i bolne Zelje, moram re¢i da je u mome slucaju nije bilo. Nije
bilo nikakve fizicke boli. Sve se to dogadalo samo u mojoj
glavi.

Moj je posao danas pomaganje ljudima da se odviknu od
te strasne navike. Mogu re¢i da sam vrlo, vrlo uspjesan. Po-
mogao sam izlijeciti tisu¢e pusa¢a. Moram odmah naglasiti
slijedece: ne postoji okorjeli pusa¢! Nisam jo§ upoznao ni-
koga tko je bio ve¢i ovisnik (ili tko je mislio da je veéi ovi-
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snik) od mene. Svi mogu prestati pusiti i svima moze bili lako
prestati pusiti. Ono $to nas ¢ini ovisnicima u stvari je strah
da ne¢emo vise tako uzivati u zivotu ako prestanemo pusiti i
da ¢emo biti u neCemu zakinuti. U stvari, niSta nije dalje od
istine. Ne samo da ¢ete moci uzivati u zivotu, ve¢ ¢ete uzivati
i novca, samo su neke od prednosti.

Svim je pusac¢ima lako prestati - ¢ak i vama! Sve §to tre-
bate uciniti jest proCitati ovu knjigu bez ikakvih predrasuda.
Sto se dublje udubite u knjigu, to ¢e vam biti lakse. Gak i
u slu¢aju da vam nista ne bude jasno, samo slijedite upute i
shvatit ¢ete kako je lako prestati pusiti. Najvaznije je od svega
da necete vise i¢i kroz Zivot s osjecajem stalne Zelje za cigare-
tom ili s osje¢ajem stalne zakinutosti za cigaretu.

Sada slijedi upozorenje: moja metoda se moze pokazati
bezuspjesnom u samo dva slucaja:

1. Nepridrzavanje uputa. Nekim ljudima smeta Sto se tako
dogmati¢no drzim odredenih preporuka. Na primjer, rec¢i
¢u vam da ne pokusavate smanjivati broj cigareta postu-
pno ili da ne koristite surogate kao $to su slatkisi, gume za
zvakanje i sl. (pogotovo bilo §to $to sadrzi nikotin). Razlog
zasto sam tako ¢vrst u svojim stavovima je to $to vrlo do-
bro znam o ¢emu govorim. Ne pori¢em da su mnogi ljudi
prestali pusiti koriste¢i se takvim ‘pomagalima’, ali budite
sigurni da su uspjeli unato¢, a ne zahvaljujuéi doticnim
‘pomagalima’. Ima ljudi koji mogu voditi ljubav stoje¢i na
cirkuskoj zici, ali priznajte da to bas i nije najlaksi nacin.
Sve §to vam govorim ima svoju svrhu: svrha je prestati
pusiti i tako sami sebi osigurati uspjeh.

2. Nerazumijevanje. Nemojte niSta uzimati zdravo za goto-
vo. Preispitujte 1 ono §to vam ja govorim, i vase vlastite
stavove, 1 ono §to vas je drustvo naucilo o puSenju. Na pri-
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mjer, ako mislite da je to samo navika, razmislite o svojim
drugim navikama (neke su vrlo ugodne) i zasto ih je lako
prekinuti, dok je ovu uzasnu naviku koja nas kosta novaca
1 zdravlja tako tesko prekinuti.

Obra¢am se onima koji misle da uzivaju u cigareti. Za-

pitajte se zasto se nekih drugih stvari u zivotu, prvenstveno
onih koje su vrlo ugodne, vrlo lako mozete odreci. Zasto bas
morate pusiti i zasto vas hvata panika ako ne pusite?
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2.Lak nacin

Svrha ove knjige jest dovesti vas um u stanje u kojem,
kada prestanete pusiti, necete imati osjecaj da se uspinjete na
Mount Everest i u kojem necete provesti slijedecih nekoliko
tjedana ocajnicki zeleci zapaliti cigaretu 1 u kojem necete za-
vidjeti ostalim pusacima, ve¢ ¢ete se odmah osjecati lagano i
ispunjeno, kao da ste se upravo izlijecili od neke strasne bo-
lesti. Od toga Cete se trenutka, 1 nadalje kako budete isli kroz
zivot, Cesto pitati kako ste upoce mogli pusiti. Gledat ¢ete na
druge pusace sa sazaljenjem, a ne sa zavisti.

Ako niste nepusac ili bivsi pusac, bitno je da nastavite pu-
Siti sve dok ne procitate knjigu u cijelosti. Ovo vam moze
zvucati kao kontradikcija. Kasnije ¢u vam objasniti da vam
cigarete ne sluze bas ni¢emu. U stvari, jedna od mnogih za-
gonetki pusenja jest to Sto nam dok pusimo cigaretu nije jasno
zasto to ¢inimo. Tek kad smo zakinuti, tj. kad nemamo ciga-
reta, postaju nam dragocjene. Medutim, moramo prihvatiti,
svidalo se to nama ili ne, da vjerujemo da smo ovisnici o ci-
garetama. Kad ste uvjereni da ste ovisnik o cigaretama, nika-
da ne mozete biti potpuno opusteni ili potpuno koncentrirani
ako ne pusite. Zato nemojte pokuSavati prestati pusiti prije
nego §to proéitate cijelu knjigu. Sto vise odmicete s knjigom
to ¢e u vama sve vise i viSe jenjavati zelja za cigaretom. Ne-
mojte prestati Citati na polovici knjige, to moze biti presudno.
Zapamtite, sve $to trebate uciniti jest pazljivo slijediti upute.

Dvanaest godina nakon prvog izdanja knjige ve¢ sam do-
bro upoznat s ucincima koje je knjiga imala na Citatelje, no
uputa da nastavite pusiti sve dok ne procitate cijelu knjigu
jo$ uvijek me vise frustrira od bilo ¢ega drugoga (osim 28.
poglavlja Odabir pravog trenutka). Kada sam prvi put prestao
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pusiti, nekoliko je mojih prijatelja i rodaka takoder prestalo
pusiti. Njihov je motiv bilo to $to sam ja prestao pusiti. Mislili
su: “Ako moze on, mogu i ja!” Tijekom godina neprestano
sam nabacivao sitne primjedbe onima koji nisu prestali, s ci-
ljem da shvate kako je lijepo biti slobodan. Kad je izaslo prvo
izdanje knjige, poklonio sam nekoliko primjeraka najokorjeli-
jim pisa¢ima iz svoje okoline. Mislio sam da ¢e je, Cak i da je
moja knjiga najdosadnija i najgora na svijetu, procitati barem
iz pristojnosti prema prijatelju koji ju je napisao. Neugodno
sam se iznenadio kad sam nakon nekoliko mjeseci saznao da
nisu imali volje pro¢itati je do kraja. Cak sam otkrio da moj
najbolji prijatelj, kojem sam poklonio jedan primjerak knjige
1 napisao mu lijepu posvetu, ne samo da ju nije procitao vec
ju je poklonio nekoj drugoj osobi. Bio sam jako povrijeden jer
sam u tuzi zaboravio na uzasan strah kojim robovanje duhanu
uniStava pusaca. Taj strah moze unistiti prijateljstvo. U mom
je slucaju zamalo prouzrokovao razvod braka. Jednom je
moja majka upitala moju suprugu: “Zasto mu ne zaprijetis da
¢es ga ostaviti ako ne prestane pusiti?”” Supruga joj je odgovo-
rila: “Zato jer bi onda on mene ostavio”. Sram me je priznati,
ali mislim da je bila u pravu; takva je pozadina straha koji
uzrokuje pusenje. Sada shva¢am da mnogi pusaci prekidaju s
Citanjem knjige jer osjecaju da bi trebali prestati pusiti. Neki
namjerno procitaju tek jedan redak dnevno kako bi odgodili
taj stras$ni ‘dan D’.Znam isto tako da mnogi pusaci Citaju knji-
gu pod prisilom nakon $to su ih na to natjerali ¢lanovi njihove
obitelji koji ih vole i Zele im dobro. Molim vas, gledajte na ci-
jelu stvar ovako: §to mozete izgubiti? Ako ne prestanete pusiti
kad procitate knjigu, necete biti u nimalo losijoj poziciji nego
§to ste sada. NE MOZETE APSOLUTNO NISTA IZGUBI-
TI, A TOLIKO TOGA MOZETE DOBITI! Ako slu¢ajno ni-
ste pusili zadnjih nekoliko dana ili tjedana i niste sigurni jeste
li pusac ili bivsi pusac ili nepusac, onda nemojte pusiti dok
Citate knjigu. U stvari, vi ste ve¢ sada nepusac. Sve Sto sada
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morate uciniti jest omoguciti svome mozgu da sustigne vase
tijelo. Do kraja knjige bit ¢ete sretni nepusac.

U osnovi je moja metoda potpuno obrnuta od svih drugih
metoda odvikavanja od pusenja. Normalna bi metoda bila da
od vas zatrazim da nabrojite sve lose stvari koje pusenje dono-
si te da kazete: “Kada bih barem uspio biti dovoljno dugo bez
cigarete, zelja za puSenjem bi valjda napokon nestala. Tada
bih mogao uzivati u zivotu, slobodan od robovanja duhanu”.

Taj je nacin izuzetno logican i tisu¢e pusaca svakoga dana
prestaje pusiti koriste¢i neku od varijanti ove metode. Medu-
tim, izuzetno je tesSko uspjeti na taj nacin, a razlozi su slije-
deci:

1. Prestati pusiti nije uopce pravi problem. Svaki put kada
gasite cigaretu, vi prestajete pusiti. MoZete imati izuzetno
jake razloge da prestanete pusiti i jednoga dana kazete:
“Ja viSe ne zelim pusiti”. Svi pusaci imaju jake razloge, i
imaju ih svakoga dana; ti razlozi su puno ozbiljniji nego
Sto to uopc¢e mozete zamisliti. Pravi se problem javlja dru-
goga dana, ili desetoga ili tisucitoga dana kada, u trenut-
ku slabosti, u trenutku pijanstva ili kada se dogada nesto
izuzetno vazno ili uzbudljivo, zapalite jednu cigaretu. Bas
zato §to je cigareta obi¢na droga, zazeljet Cete jo$ jednu,
pa jos jednu i odjednom ste ponovno pusac.

2. Zdravstveni razlozi bi nas trebali ponukati da prestanemo
pusiti. Nas racionalni um kaze: “Prestani. Bas si budala!”,
ali upravo ti razlozi ¢ine prestajanje pusenja jos tezim. Pu-
§imo, na primjer, kada smo ziv€ani. Recite pusacu da ga
pusenje ubija 1 on ¢e toga Casa zapaliti novu cigaretu. U
krugu bolnice Royal Marsden Hospital, najboljoj i najpo-
znatijoj bolnici za lijeCenje bolesnika oboljelih od raka,
postoji vise skrivenih pusionica nego u bilo kojoj drugoj
bolnici u Engleskoj.
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3. Svi razlozi protiv pusenja u biti vam otezavaju prestanak
pusenja iz dva razloga. Prvo, stvaraju nekakav osjecaj
zrtvovanja. Stalno nas netko tjera da se odreknemo svog
malog prijatelja, svog malog uzitka ili svog malog poroka,
kako ve¢ pusaci vide svoju ovisnost. Drugo, oni stvaraju
neku vrstu sljepila. Ne pusimo iz razloga iz kojih trebamo
prestati. Pravo je pitanje: “Zasto zelimo ili moramo pusi-
ti?”

Lak nacin je u stvari slijedeci: na pocetku treba zaboraviti
razloge zbog kojih Zelite prestati pusiti; treba se suociti s pro-
blemom pusenja i zapitati se:

1. Cemu to meni sluzi?

2. Uzivam li ja u pusenju?

3. Trebam li uistinu cijeli Zivot skupo placati kako bih gu-

rao te stvari u usta i pritom se gusio?

Prava i lijepa istina jest: puSenje vam apsolutno nicemu ne
sluzi. Zelio bih naglasiti slijedece: ne Zelim reéi da loge stra-
ne pusenja daleko nadmasuju dobre strane; svi to pusaci jako
dobro znaju cijeloga Zivota. Zelim reé¢i da u pusenju nema
nikakvih dobrih strana. Jedina prednost koju je pusenje ikada
imalo bila je drustvena korist, sada to vise nikako nije tako.
Danas se pusenje smatra asocijalnom navikom.

Mnogi pusaci pokusavaju racionalno sagledati razloge za-
Sto puse, medutim, nema racionalnih razloga - sve je puko
samozavaravanje i Cista iluzija.

Prvo §to ¢emo uciniti jest otkloniti to samozavaravanje
i iluziju. U stvari, shvatit ¢ete da se ne odricete nicega. Ne
samo da niSta ne gubite ve¢, kao nepusa¢, mnogo dobivate -
zdravlje i novac samo su dva od mnogih postignuc¢a. Jednom
kada iluzija da zivot nikada nece biti tako lijep bez cigarete
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bude uklonjena, jednom kada shvatite da je zivot bez ciga-
rete jednako lijep 1 ugodan, ¢ak jos$ ljepsi i ugodniji, jednom
kada shvatite da niste ni za Sto zakinuti, mozemo se vratiti na
zdravlje i novac - i na desetke drugih razloga da prestanete
pusiti. Ta ¢e vam saznanja biti dodatna pomo¢ kod dostizanja
zeljenog cilja - a taj je potpuno uzivanje u zZivotu, oslobodeno
robovanja duhanu.
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3. Zasto je tesko prestati?

Kao $to sam ve¢ rekao, problem pusSenja zainteresirao
me radi moje vlastite ovisnosti. Kad sam napokon prestao,
osje¢ao sam se cudesno. Kada sam ranije pokusavao prestati
pusiti, prolazio sam kroz tjedne teske depresije. Tu i tamo se
dogadalo da sam koji dan relativno dobro raspolozen, ali veé¢
bih slijedeci dan pao u depresiju. Osjecao sam se kao da pu-
zem uz mracni i skliski bunar i u trenutku kad sam blizu vrha
i ve¢ vidim suncevu svjetlost, otklizavam natrag na mjesto s
kojega sam krenuo. Onda bih ipak zapalio tu cigaretu; bilo bi
mi jasno da ima odvratan okus pa bih se tada zapitao zasto
sam je uopcée morao zapaliti.

Jedno od pitanja koje uvijek pitam pusace prije nego Sto
krenu na moj tretman jest: “Zelite li prestati pusiti?”. Na neki
je nacin to vrlo glupo pitanje. Svi pusaci, pa i oni najokorje-
liji, voljeli bi prestati pusiti. Onim najtvrdokornijima uvijek
postavljam slijedece pitanje: “Kada biste se mogli vratiti u
doba prije nego Sto ste poceli pusiti, biste 1i poceli pusiti?”.
Odgovor je: “NI U KOM SLUCAJU!”

Upitajte najtvrdokornijeg pusaca, nekoga tko ne misli da
pusenje Steti zdravlju, tko ne mari za socijalne aspekte puse-
nja 1 tko si lako moze priustiti trosak koji pusenje stvara (a ta-
kvih je u danasnje vrijeme vrlo malo) slijedece: “Poticete li vi
svoju djecu da puse? “Odgovor je:”NI U KOM SLUCATU!”.

Svi pusaci misle da ih je obuzelo nesto zlo. U pocetku se
zavaravaju govoreci si da ¢e prestati, ali ne danas nego sutra.
Kasnije dodu u fazu u kojoj misle ili da nemaju dovoljno sna-
ge volje za prestanak ili da u cigareti postoji nesto Sto nuzno
moramo imati kako bismo mogli uzivati u zivotu.
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Kao $to sam ranije rekao, nije problem objasniti zasto je
tako lako prestati pusiti, problem je objasniti zasto je tako
tesko prestati pusiti. U stvari, pravi je problem objasniti zasto
je itko ikada uopc¢e poceo pusiti ili zasto je u jednom trenutku
pusilo 60 posto stanovnistva.

Sve u vezi s pusenjem Cudna je zagonetka. Jedini razlog
za$to pocinjemo pusiti jest taj Sto tisuce drugih ljudi veé pusi.
Medutim, svi ti koji puse bili bi sretni da nikada nisu poce-
li pusiti i govore nam kako je to bacanje novca i vremena.
Ne mozemo ba$ povjeravati da u puSenju ne uzivaju. Mi to
izjedna¢avamo sa zrelo$¢u i poprili¢no se trudimo da se sami
naviknemo na pusenje. Zatim provodimo ostatak zivota go-
voreéi svojoj djeci kako ne treba pusiti, a uz to se i sami po-
kuSavamo odviknuti.

Takoder, provodimo ostatak Zivota trose¢i ogromne svo-
te novaca na cigarete. Prosjecni ¢e pusac, onaj koji pusi 20
cigareta na dan, potrositi u svom zivotu oko 50.000 funta na
cigarete. Sto mi &inimo s tim noveem? (Bilo bi u stvari bolje
da ga bacamo u kanalizaciju.) Mi ga koristimo za sustavno
zagadivanje svojih plu¢a kancerogenim tvarima i polagano
zacepljivanje i trovanje vlastitih krvnih zila. Svaki dan sve
vise 1 vise izgladnjujemo misice i ostale organe ne dajuci im
dovoljno kisika i tako svakim danom padamo dublje u letar-
giju. Osudujemo sami sebe na dozivotnu necistocu, los zadah,
zute zube, progorjelu odje¢u, smrdljive i prljave pepeljare i
smrad dima cigareta. Osudujemo se na dozivotno robovanje
cigareti. Pola zivota provodimo u situacijama u kojima nam
drustvo zabranjuje pusenje (u crkvama, $kolama, bolnicama,
autobusima, tramvajima, kazaliStima, kinima, itd.) i u kojima
se, jednako kao i kad pokusavamo prestati pusiti, osje¢amo
zakinutim. Ostalu polovicu Zivota provodimo u situacijama u
kojima nam je puSenje dopusteno, ali bismo bili sretniji da ne
pusimo. Kakav je to hobi u kojem kada radite ono $to zelite,
u stvari biste radije da to ne radite, a ako to ne radite, onda
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to bas zarko Zelite? To je zivot u kojem vas polovica drustva
tretira kao neku vrstu gubavca, i $to je jo§ gore, zivot koji
jednom inace inteligentnom i racionalnom Covjeku prolazi u
nezadovoljstvu. Pusa¢ sam sebe prezire kad gleda reklame
Ministarstva zdravstva protiv pusenja, kad procita upozore-
nja otisnuta na kutijama cigareta, kada gleda emisiju o pu-
Senju na televiziji te svaki puta kad mu bude zlo od previse
pusenja, kad ga zaboli u prsima, kad shvati da je jedini pusac
u nekom drustvu. S takvim mislima idu pusaci kroz zivot i
$to imaju od toga? APSOLUTNO NISTA! Uzitak? Zadovolj-
stvo? Opustenost? Poticaj? Dodatnu snagu? Sve su to iluzije
ako ne spadate medu one kojima je uzitak nositi tijesne cipele
radi trenutka olaksSanja kada ih skinu!

Kao $to sam ve¢ rekao, pravi problem nije u objasnjavanju
zasto je puSacima tako teSko prestati pusiti, ve¢ je problem
objasniti zasto itko uopce pusi.

Sada ¢ete vjerojatno reéi: “To je sve lijepo 1 krasno i ja to
sve znam, ali kad se jednom naviknes$ na cigarete, jako je tes-
ko prestati.” Ali zasto je to tako tesko, i zasto moramo pusiti?
Pusaci traze odgovor na ovo pitanje cijeli Zivot.

Neki kazu da razlog lezi u teSkim ovisni¢kim krizama. U
stvari su prave krize zbog nedostatka nikotina tako blage (vidi
6. poglavlje), da su mnogi pusaci prozivjeli itav zivot nikada
ne shvacajuci da su ovisnici. Neki kazu da su cigarete fine.
One to nikako nisu. Cigarete su prljave i odvratne. Upitajte
bilo koga pusaca bi li prestao pusiti da s trziSta ponestane nje-
govih najomiljenijih cigareta i da ostane samo onih cigareta
koje ne voli? Pusaci bi radije pusili komad starog uzeta nego
prestali pusiti. Okus s time nema nikakve veze. Ja, jako vo-
lim jesti jastoga, ali nikad nisam doSao u fazu u kojoj moram
konzumirati dvadeset jastoga na dan. U drugim stvarima u
Zivotu mozemo uzivati i mogu nam biti fine, ali se ne osjeca-
mo zakinuti ako ih neprestano ne konzumiramo.
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Neki traze duboke psiholoske uzroke, npr. frojdovski sin-
drom djeteta i maj¢inih grudi. U stvarnosti je upravo obrnu-
to. Najcesce pocCinjemo pusiti zato da dokazemo kako smo
odrasli 1 zreli. Ako bismo u drustvu trebali sisati lutku, umrli
bismo od srama.

Neki kazu da je stvar obrnuta, tj. da je rije¢ o macho-efek-
tu koji stvara dim dok izlazi iz vasSih nosnica. Niti ovaj ar-
gument ne drzi vodu. Cigareta koju bismo zataknuli u uho
izgledala bi uzasno glupo. Nista gluplje ne bi trebala izgledati
ni cigareta koju smo zataknuli u usta kako bismo unosili kan-
cerogene tvari u nasa pluca.

Neki kazu da puse kako bi imali kamo s rukama. Zasto
onda uopce zapale cigarete?

“To je oralno zadovoljstvo.” Opet, zasto onda zapale?

“Stvar je u osjecaju dima koji prolazi kroz plu¢a.” Pa to je
uzasan osjecaj - to je osjecaj koji nazivamo gusenjem.

Mnogi vjeruju da pusenje smanjuje dosadu. To je takoder
potpuno pogresno. Dosada je stanje duha. Nema bas nista in-
teresantno u cigaretama.

Trideset i tri sam godine vjerovao da pusim jer me puse-
nje opusta, daje mi samopouzdanje i hrabrost. Takoder sam
znao da me ubija i da me kosta pravo bogatstvo. ZasSto nisam
otiSao k lijeniku i zatrazio neko alternativno sredstvo koje
bi me opustalo i davalo mi samopouzdanje i hrabrost? Nisam
iSao jer sam bio uvjeren da bi lije¢nik zasigurno pronasao to
alternativno sredstvo. To nije bio razlog mom pusenju, to je
bio samo izgovor.

Neki kazu da puse zato Sto njihovi prijatelji puse. Zar su
stvarno tako glupi? Ako je tome tako, molim se za njih da
njihovi prijatelji ne po¢nu lijeciti glavobolje tako Sto ¢e si dati
odrubiti glave!

Mnogi pusaci koji razmisljaju o razlozima pusenja jednom
ipak shvate da je to navika. To nije pravo objasnjenje, ali ra-
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skrinkavsi sva uobicCajena objasnjenja, izgleda da je to jedini
izgovor koji je preostao. Na zalost, ovo je objasnjenje jednako
nelogi¢no. Svaki dan mijenjamo navike, mijenjamo cak i vrlo
ugodne navike. Ispiru nam mozak kako bismo vjerovali da je
pusenje navika, a da je navike teSko mijenjati. Je li stvarno
teSko mijenjati navike? U Velikoj Britaniji smo navikli voziti
lijevom stranom ceste. Medutim, kada krenemo na put po Eu-
ropi, istoga ¢asa mijenjamo naviku gotovo bez ikakva napora.
Sasvim je jasno da je pogresno vjerovanje kako je navike tes-
ko mijenjati. Cinjenica jest da u Zivotu stvaramo i mijenjamo
navike svakoga dana.

Dakle, zasto ostajemo pri navici koja ima tako grozan
okus, koja nas ubija, koja nas skupo kosta i koja je tako prljava
i grozna te koju bismo rado prekinuli, kad jedino $to moramo
uciniti jest promijeniti tu naviku? Odgovor je da pusenje nije
navika: TO JE OVISNOST O NIKOTINU! To je razlog zasto
izgleda tesko prestati pusiti. Mozda mislite da ovo objasnje-
nje objasnjava zasto jest tesko ‘ostaviti’ pusSenje. Ono stvarno
objasnjava zaSto vecina puSacCa smatra da je tesko ‘ostaviti’
pusenje. Razlog lezi u tome da ne razumiju ovisnost o drogi.
Glavni je razlog taj da su pusaci uvjereni da ima u puSenju ne-
kog stvarnog uzitka i/ili potpore i vjeruju da se pokusavajuéi
prestati pusiti stvarno zrtvuju.

Divna je istina da ¢ete jednom kada shvatite ovisnost o
nikotinu i prave razloge zasto pusite, prestati pusiti samo tako
-1 u roku od tri tjedna jedino §to vam nikako nece biti jasno
jest zasto ste mislili da je bilo nuzno pusiti svo ono vrijeme
dok ste pusili i za$to ne mozete uvjeriti ostale pusace u to
KAKO JE LIJEPO BITI NEPUSAC!
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4. Perfidna zamka

Pusenje je najsuptilnija, perfidna zamka koju su se covjek
i priroda udruzili napraviti. Sto je to §to nas uopée hvata u tu
zamku? To su tisu¢e odraslih ljudi koji ve¢ puse. Oni nas ¢ak
i upozoravaju da je rije¢ o prljavoj, groznoj navici koja ¢e nas
jednom unistiti 1 koja ¢e nas kostati bogatstvo, ali mi ne mo-
zemo povjeravati da oni u njoj ne uzivaju. Jedan od mnogih
bijednih aspekata pusenja jest trud koji moramo uloziti kako
bismo se navikli na cigarete.

Pusenje je jedina zamka u prirodi koja nema nikakav ma-
mac, nikakav komad sira na koji se trebamo uloviti. Ono §to
nas privlaci nije to Sto su cigarete silno ukusne, ve¢ to Sto su
izuzetno neprivlacanog okusa. Kad bi nam prva cigareta bila
fina, mi bismo, kao inteligentna bi¢a, odmah shvatili zasto se
polovica svjetskog stanovnistva financijski unistava samo da
bi se njome trovali. Medutim, bas zato $to cigareta ima odvra-
tan okus, nasi su mladi mozgovi sigurni da se nikada ne¢emo
mo¢i naviknuti na cigaretu te mislimo da nam, s obzirom na
to da u cigaretama ne uzivamo, nece biti nikakav problem u
bilo kojem trenutku prestati pusiti.

Cigareta je jedina droga koja nas u biti sprjecava u naSem
cilju. Djecaci obicno pocinju pusiti kako bi izgledali kao fra-
jeri - zele image Humphrey Bogarta ili Clint Eastwooda. Kad
zapali prvu cigaretu, klinac se nikako ne moze osjecati kao
frajer. Ne usuduje se uvlaciti dim, a ako povuce previse, po-
¢inje osjecati vrtoglavicu, a nakon toga mu je zlo. Jedino §to
mu je tada na pameti jest da nekamo zbrise od ostatka drustva
1 posteno ispovraca taj uzas.

Kod Zena je cilj izgledati kao profinjena mlada dama. Svi
smo vidjeli djevojcice kako otpuhuju male dimove i izgledaju
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izuzetno smijesno. Onoga trenutka kad djeCaci s cigaretom
po¢nu izgledati kao frajeri, a djevojke nauce kako izgledati
profinjeno ve¢ je kasno, tada im je ve¢ zao Sto su uopce po-
celi pusiti. Pitam se izgledaju li Zene ikad sofisticirano kada
puse, ili je to samo proizvod nase maste kreiran kroz reklame
za cigarete. Meni se €ini da ne postoji nikakva srednja faza
izmedu ocitog pocetnika i najokorjelijeg pusaca.

Nakon toga cijeli si Zivot pokusavamo objasniti zasto pu-
§imo, govorimo svojoj djeci da ne puse i povremeno i sami
pokusSavamo prestati pusiti.

Perfidnost zamke vidi se i u tome Sto pokusavamo prestati
iskljucivo u trenucima kada smo pod stresom, bez obzira je li
u pitanju zdravlje, nedostatak novca ili se jednostavno osje-
¢amo kao gubaveci.

U trenutku kad prestanemo pusiti jo§ smo pod jac¢im stre-
som (strah nas je apstinentske krize), a na ono $to mislimo da
nam je najbolja pomo¢ kada smo pod stresom (na nasu staru
podrsku cigaretu), sada ne mozemo racunati.

Nakon nekoliko dana mucenja sigurni smo da smo iza-
brali pogresan trenutak da prestanemo pusiti. Morali bismo
pricekati na trenutak kad necemo biti pod stresom, a kad bi
taj trenutak doSao, najednom bi nestao razlog zasto zelimo
prestati pusiti. Naravno da taj trenutak ne¢e nikada doci jer
svi mi mislimo da su nasi zivoti sve stresniji i stresniji. Nakon
S$to napustimo sigurnost roditeljskog doma, kre¢e potraga za
stanom, krediti, djeca, odogovorniji poslovi itd. No i to je,
u stvari, jedna od iluzija. Istina je da je najstresniji period u
Govjekovu Zivotu upravo djetinjstvo i adolescencija. Cesto se
dogada da ne shvacamo dobro razliku izmedu odgovornosti i
stresa. Zivoti pusaca prirodno postaju sve stresniji i stresniji
jer ih duhan ne opusta bez obzira na to $to nas drustvo tome
uci. Upravo obrnuto: pusenje vas €ini sve ziv€anijima i rastre-
senijima.
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Cak i oni pusaci koji su se odvikli od pusenja (vecina pri-
pada ovoj kategoriji, tj. svi su barem jednom prestali pusiti)
mogu biti savrSeno sretni i zadovoljni pa se ipak opet ‘navuci’
na cigarete.

Cijela ta stvar s puSenjem poprili¢no podsje¢a na tuma-
ranje ogromnim labirintom. Onoga trenutka kad udemo u
labirint nas§ se mozak zamagli i provodimo ostatak Zivota po-
kusSavajuéi iz njega pobje¢i. Mnogi od nas napokon i uspiju
pobjeci da bi se kasnije ponovno u njemu nasli.

Trideset i tri sam godine pokuSavao pobjeci iz tog labi-
rinta. Kao i ostali puSaéi, nikako ga nisam mogao svladati.
Medutim, zahvaljujuéi nizu neuobicajenih okolnosti, od kojih
niti jedna nije sa mnom imala nikakve veze, Zelio sam shvatiti
zasto je tako uzasno tesko prestati pusiti, a kada sam napokon
prestao pusiti, shvatio sam da je to ne samo lako ve¢ da u
tome prili¢no uzivam. Otkada sam prestao pusiti, moj hobi, a
kasnije i zanimanje, postalo je razrjeSavanje zagonetaka po-
vezanih s puSenjem. Tu kompleksnu i fascinirajuc¢u zagonet-
ku, kao 1 Rubikovu kocku, skoro je nemoguce razrijesiti. Me-
dutim, kao kod svih takvih zagonetaka kad vam netko pokaze
rjeSenje, shvacate da je ono u stvari vrlo jednostavno. Ja znam
rjeSenje za lak prestanak puSenja. Izvest ¢u vas iz labirinta
i pobrinuti se da se nikada vise u njemu ne nadete. Sve §to
trebate udiniti jest pratiti moje upute. Ako jednom pogresno
skrenete, ostatak ¢e uputa biti beskoristan.

Ponovno naglasavam da svakome moze biti lako prestati
pusiti, prvo moramo utvrditi neke ¢injenice. Ne, ne mislim
na niSta zastrasujuce. Znam da ste poprilicno svjesni svih
zastraSujucih Cinjenica koje prate puSenje. Kada bi one bile
dovoljne da prestanete pusiti, sigurno biste to ve¢ odavno uci-
nili. Mislim se vratiti na pitanje zasto je tako tesko prestati
pusiti. Kako bismo odovorili na to pitanje, trebamo biti svje-
sni pravog razloga zasto jo$ uvijek pusimo.
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5. ZaSto 1 dalje pusimo?

Svi pocinjemo pusiti iz glupih razloga, najcesce nas na to
nagovori drustvo, ali jednom kad pocnemo osjecati da smo se
‘navukli’ na cigarete, zasto i dalje pusimo?

Niti jedan pravi pusac ne zna zasto u stvari pusi. Kada bi
znali pravi razlog, odmah bi prestali pusiti. To sam pitanje
postavio tisu¢ama pusaca na svojim tecajevima. Pravi je, i to-
¢an, odgovor jednak za sve pusace, a ipak sam dobio bezbroj
razli¢itih objasnjenja. Upravo mi je taj dio mog konzultan-
skog rada najzabavniji, a ujedno i najjadniji.

Svi pusaci su na kraju krajeva svjesni da sami sebe varaju.
Svi pusaci znaju da prije nego §to su se ‘navukli’ na puSenje
nisu imali apsolutno nikakve potrebe pusiti. Veé¢ina ih se do-
bro sjeca kako je odvratan okus imala prva cigareta koju su
u zivotu zapalili 1 kako su se morali jako truditi naviknuti se
na taj grozan okus. Najgore je to Sto su svjesni da nepusaci ni
u ¢emu nisu zakinuti, da imaju puno pravo gledati s visoka
kako pusaci bez razloga bacaju gomile novca.

Bez obzira na sve o ¢emu sam do sada govorio, pusaci
su inteligentna, razumna bi¢a. PuSaci dobro znaju da sami
sebi nevjerojatno ugrozavaju zdravlje i da ¢e tijekom Zivota
na cigarete potrositi prava bogatstvo. Zato im je potreban ra-
cionalan razlog kako objasnili svoj porok.

Pravi razlog zasto pusaci nastavljaju pusiti lezi u kombi-
naciji dvaju faktora o kojima ¢u govoriti u slijedeca dva po-
glavlja. To su:

1. OVISNOST O NIKOTINU

2. PRANJE MOZGA
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6. Ovisnost o nikotinu

Nikotin, bezbojna uljasta supstanca - to je ta droga u du-
hanskom dimu koja nas ¢ini ovisnima. Na svijetu ne postoji
niti jedna druga droga na koju se tako brzo mozemo ‘navuci’;
dosta je katkada samo jedna jedina cigareta.

Sa svakim dimom cigarete, kroz plu¢a pa u mozak, unosi-
mo malu dozu nikotina koja ¢e djelovati znatno brze od doze
heroina koju ovisnik ubrizgava u venu.

Ako jedna cigareta ‘sadrzi’ dvadeset dimova, vi tom jed-
nom cigaretom primate dvadeset doza droge.

Nikotin je droga brzog djelovanja. Razina nikotina u krvi
brzo opada. Trideset minuta nakon S$to ste popusili cigaretu
ona je za polovicu manja, a nakon jedan sat smanjuje se na
cetvrtinu. Tako se moze objasniti zasto prosjecni pusaci puse
oko dvadeset cigareta na dan.

U trenutku kad pusSac ugasi cigaretu nikotin pocinje napu-
Stati tijelo 1 puSac poc€inje patiti od apstinentske krize.

Ovdje moram raskrinkati zabludu koju mnogi pusaci ima-
ju o apstinentskoj krizi. Pusaci misle da je apstinentska kriza
uzasna trauma kroz koju moraju proc¢i kada pokusaju (ili kada
ih netko prisili) prestati pusiti. Medutim, sve je to samo stvar
psihe; pusac se osjeca zakinutim za svoj uobicajeni uzitak ili
podrsku. Bolje ¢u toobjasniti kasnije.

Nikotinske apstinentske krize tako su blage da mnogi pu-
Saci prozive Citav svoj zivot nesvjesni da su u stvari ovisni o
drogi. Kad kazemo “ovisnik o nikotinu”, mislimo samo na
nekoga tko ima losu naviku. Mnogi se pusaci uzasavaju dro-
ga, ali oni su upravo to - ovisnici o drogama. Srecom je to
droga od koje se zapravo lako odviknuti, naravno, ako prije
svega prihvatite ¢injenicu da ste ovisnik.
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Ne postoji nikakva tjelesna bol u nikotinskoj apstinentskoj
krizi. Rijec je tek o osjecaju praznine i uznemirenosti, osje-
¢aju da nam nesto nedostaje zbog ¢ega se mnogi pusaci zale
da, ako prestanu pusiti, neée znati kamo s rukama. Sto kriza
dulje traje, pusac je sve ziv€aniji, nesigurniji i nesnosniji. To
izgleda kao glad - glad za otrovom, NIKOTINOM.

Sedam sekunda nakon $to je cigareta zapaljena, nova doza
nikotina je stigla, zudnja prestaje i sada je tu onaj osje¢aj opu-
Stenosti 1 samopouzdanja koji cigareta daje pusacu.

Kad smo poceli pusiti, apstinentska kriza i njen kraj bili su
tako blagi da ih uopce nismo primjecivali. Kada postanemo
pravi pusaci i po¢nemo kontinuirano pusiti, mislimo da je to
stoga §to u tome uzivamo ili stoga §to smo stekli naviku. Isti-
na je da smo se ve¢ ‘navukli’; iako toga nismo svjesni, malo
nikotinsko ¢udoviste ve¢ se nalazi u naSem trbuhu i svako
malo ga moramo nahraniti.

Svaki pusa¢ pocinje pusiti iz glupih razloga. Nikome to
nije potrebno. Jedini razlog zasto netko i dalje pusi, bez ob-
zira pusi li stalno ili povremeno, jest potreba nahraniti ono
malo ¢udoviste.

Cijela ta prica s puSenjem niz je zagonetaka. Svi pusaci
napamet znaju da su prevareni i da ih je obuzelo neko zlo. Mi-
slim da je najuzasnija i najjadnija stvar u vezi s pusenjem ta,
da uzitak koji pusa¢ dobiva od cigarete proizlazi iz pokusaja
da se vrati u isto ono stanje duha, mirnoce i samopouzdanja u
kojem je bio prije nego §to je poceo pusiti.

Poznato vam je kakav osjecaj stvara susjedov auto-alarm
koji se slucajno ukljuci i tuli cijeli dan, ili pak neki buc¢ni gra-
devinski stroj na ulici. Onoga trenutka kada buka prestane
imate osjecaj prekrasnog mira i tiSine. Nije stvar u miru, ve¢
u prestanku iritantnih zvukova. Prije nego Sto postanemo
ovisnicio nikotinu, nase je tijelo kompletno. Nakon toga si-
lom unosimo nikotin u tijelo, a kad cigaretu ugasimo i kad
nikotin pocne napustati tijelo, poc¢inje apstinentska kriza - ne
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fizicka bol ve¢ osjecaj praznine. Mi €ak nismo ni svjesni da
ona postoji, ali ona se nalazi u nama- Nas racionalni um to
nikako ne shvaca, no to nije ni potrebno. Sve §to znamo jest
da zelimo tu cigaretu i da kada ju zapalimo, zudnja prestaje
1 za trenutak smo zadovoljni, onako kao $to smo to bili priji
nego Sto smo postali ovisnicima. Medutim, zadovoljstvo je
sami privremeno jer da bismo zadovoljili Zudnju, potrebno
nam je sve vise i vise nikotina. Cim ugasimo cigaretu, Zelja
je ponovno tu i lanac se ne prekida. Taj ¢e vas lanac sputavati
cijeloga zivota. AKO GA NE PREKINETE.

Sigurno vas ovo sve podsje¢a na vic u kojem glavni lik
nosi tijesne cipele kako bi uzivao u trenutku kada ih skine.
Zasto sve ovo nije puSa¢ima kristalno jasno? Tri su razloga:

1. Od rodenja smo izloZeni izuzetno snaznom pranju moz-
ga koje nam govori da pusaci dobivaju velik uzitak i/ili
podrsku od pusenja. Zasto im ne bismo vjerovali? Zasto
bi inace trosili sav taj novac i izlagali se tako velikim ri-
zicima?

2. Zato $to fizicko apstiniranje od nikotina ne ukljucuje ni-
kakvu stvarnu bol nego je samo osjecaj praznine i nesi-
gurnosti, neodvojiv od gladi ili normalnog stresa i zato §to
su to trenuci u kojima obi¢no palimo cigaretu, taj osjecaj
smatramo normalnim.

3. Medutim, pravi razlog zbog kojeg pusaci ne vide puSenje
u pravom svjetlu jest to §to ono djeluje u obrnutom smje-
ru - od nazad prema naprijed. Kada ne pusite, patite zbog
tog osjecaja praznine, ali kako je proces navikavanja vrlo
suptilan i postupan u prvim danima, prihvacamo taj osje-
¢aj kao normalan i ne optuzujemo popusSenu cigaretu za
njega. U trenutku kada zapalite, dobivate gotovo trenutno
poticaj i stvarno se osjecate manje nervozno ili vise opu-
Steno, a za to zahvaljujete cigareti.
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Taj je obrnuti proces odgovoran za teskoce pri odvikava-
nju od svih droga. Zamislite paniku u kojoj se nalazi ovisnik
o heroinu koji nema heroina. A sada zamislite ¢isti uzitak kad
ovisnik moze napokon ubosti iglu u svoju venu. Mozete li za-
misliti osobu koja stvarno uziva u ubrizgavanju ne¢ega u sebe
ili vas sama pomisao na tako nesto ispunjava uzasom? Ljudi
koji nisi ovisnici o heroinu ne pate od tog osjecaja panike.
Heroin ih ne oslobada tog osjec¢aja. Upravo suprotno, heroin
ga izaziva. Nepusaci ne pate od osjecaja praznine i zelje za
cigaretom i ne pocinju panicariti kada se zalihe cigareta iscr-
pe. Nepusaci ne mogu razumjeti kako pusaci mogu uzivati u
guranju tih prljavih stvari u svoja usta, u paljenju i stvarnom
uvlacenju tog smeca u svoja pluca. I, znate §to? Ni pusaci ta-
koder ne mogu razumjeti zasto to Cine.

Govorimo o pusenju kao o neCemu Sto je opustajuce ili
pruza uzitak. No, kako mozete biti zadovoljni osim ako ni-
ste prvo bili nezadovoljni? Zasto nepusaci ne pate od takvih
stanja nezadovoljstva i zasto, nakon obroka, pusaci nisu pot-
puno opusteni sve dok ne zadovolje svoje malo nikotinsko
cudoviste?

Dopustite mi da se na trenutak zadrzim na ovoj temi.
Glavni razlog zaSto pusSaci smatraju da je tesko prestati pu-
Siti je Cinjenica da oni vjeruju da se odricu pravog uzitka ili
podrske. Od najvece je vaznosti razumjeti da se ne odricete
apsolutno nicega.

Najbolji na¢in da shvatite nijanse nikotinske zamke jest
da usporedite pusenje s jedenjem. Ako imamo naviku redovi-
tih obroka, nismo svjesni gladi izmedu obroka. Jedino kada
se obrok odgodi postajemo svjesni gladi, a cak i tada nema
fizicke boli, samo jedan osjecaj praznine i nesigurnosti koji
poznajemo kao: “Trebam jesti.” I proces zadovoljavanja gladi
vrlo je ugodan.

Pusenje je naizgled skoro jednako. Osjec¢aj praznine i ne-
sigurnosti koji poznajemo kao “Zelim ili trebam cigaretu” isti
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je kao i gladi za hranom, iako jedno neée zadovoljiti drugo.
Kao 1 kod gladi nema fizicke boli i osjecaj je toliko tesko pri-
mijetiti da ga ¢ak nismo niti svjesni izmedu dvije cigarete.
Jedino onda kad pozelimo zapaliti, a nije nam dozvoljeno da
to napravimo, postajemo svjesni ugode. No kad zapalimo,
osjec¢amo se zadovoljeno.

Ova slicnost s hranom pomaze da se pusaci zavedu i po-
misle da dobivaju neko Cisto zadovoljstvo. Nekim je pusaci-
ma teSko shvatiti da nema apsolutno nikakvog zadovoljstva
ili podrske u pusenju. Netko bi mogao re¢i: “Kako mozete
re¢i da nema podrske? Sami ste rekli da se osjecam manje
nervozan kada zapalim.”

lako jedenje i pusenje izgledaju vrlo sli¢no, zapravo su
dvije sasvim suprotne stvari:

1. Jedete da biste prezivjeli i produljili svoj zivot, dok puse-
nje skracuje zivot.

2. Hrana stvarno ima dobar okus i jedenje je stvarno ugodno
iskustvo u kojem mozemo uzivati cijeloga, zivota, dok pu-
Senje ukljucuje udisanje Stetnih i otrovnih dimova u svoja
pluca.

3. Jedenje ne izaziva glad i zapravo je zadovoljava, dok prva
cigareta zapocinje zudnju za nikotinom i svaka slijedeca,
umjesto da je zadovolji, ucinit ¢e da patite zbog te Zudnje
cijeli zivot.

Sada je pravi trenutak za raskrinkavanje jos jednog od uo-
bic¢ajenih mitova o pusenju - onoga da je pusenje navika. Je li
jedenje navika? Ako mislite da jest, pokusajte je se potpuno
rijesiti. Ne, tvrditi da je jedenje navika bilo bi jednako kao da
navikom proglasimo i disanje. I hrana i kisik neophodni su za
prezivljavanje. Istina je da razliciti ljudi imaju naviku zadovo-
ljavanja svoje gladi u razli¢ito vrijeme i s razli¢itim vrstama
hrane. No jedenje samo po sebe nije navika. Nije niti pusenje.
Jedini razlog zbog kojeg ¢e bilo koji pusac zapaliti cigare-
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tu jest da pokusa zaustaviti osjecaj praznine i nesigurnosti
koji je stvorila prethodna cigareta. Istina je da razliciti pusaci
imaju naviku pokusavati osloboditi se apstinentske krize u
razli¢ito vrijeme, no pusenje kao takvo nije navika.

Drustvo ¢esto o pusenju govori kao o navici i u ovoj knjizi,
da bi bio razumljiviji, i ja koristim izraz ‘navika’. Medutim,
budite uvijek svjesni da pusenje nije navika, upravo suprotno,
pusenje nije ni vise ni manje nego OVISNOST O DROGT!

Kada po¢nemo pusiti moramo se prisiliti da se nau¢imo
nositi s tim. Prije nego toga postanemo svjesni, ne samo da
redovito kupujemo cigarete nego ih moramo imati. Ako ih
nemamo, pocinje panika i, kako idemo kroz zivot, pusimo
sve vise 1 vise.

Razlog je u tomu $to, kao i kod drugih vrsta droga, tijelo
postaje imuno na djelovanje nikotina i unos se pocinje po-
vecavati. Nakon kratkog vremena cigareta prestaje u potpu-
nosti prekidati apstinentsku krizu i mada se osjecate nesto
bolje nego trenutak ranije, sigurno ste ziv¢aniji nego sto biste
bili da niste pusac, ¢ak i kada upravo pusite cigaretu. To §to
radite jo$ je nebuloznije od noSenja tijesnih cipela jer kako
idete kroz zivot, sve veca koli¢ina neugode ostaje Cak i kada
skinete cipele.

Stvar je jo$ gora, jer jednom kada ugasite cigaretu, nikotin
brzo pocinje napustati tijelo, ¢ime se objasnjava to $to pusaci
u stresnim situacijama puse jednu cigaretu za drugom.

Kao $to sam ve¢ rekao, ‘navika’ ne postoji. Pravi razlog
tomu Sto pusaci i dalje puse krije se u onom malom cudovistu
u utrobi. Svako ga malo treba nahraniti. Sam ¢e pusac odredi-
ti kada to treba biti, a to se dogada u slijedece Cetiri situacije
ili u njihovoj kombinaciji. To su:

DOSADA/KONCENTRACIJA - dvije potpuno suprotne stvari!

STRES/OPUSTANIJE - dvije potpuno suprotne stvari!
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Koja to ¢arobna droga moze odjednom imati u potpuno-
sti suprotan u¢inak od onoga koji je imala samo dvadesetak
minuta ranije. Ako o tome malo porazmislite, postoji li osim
spavanja jo$ koja od situacija, a da to nisu ove Cetiri? Prava je
istina da pusenje ne pomoze ni u trenucima dosade niti u tre-
nucima stresa. Ono nam ne pomaze ni bolje se koncentrirati,
niti bolje se opustiti. Sve je to samo iluzija.

Uz to $to je nikotin droga, on je i vrlo mocan otrov koji
se koristi kao insekticid (provjerite u enciklopediji). Kolic¢i-
na nikotina koja se nalazi u samo jednoj cigareti, ubrizgana
direktno u venu, trenutno bi vas usmrtila. U stvari, duhan
sadrzi mnoge otrove, ukljucujuéi ugljicni monoksid, a biljka
duhan je iz iste obitelji kao i smrtonosno velebilje.

Ako sada razmisljate kako biste se prebacili na lulu ili na
cigare moram vas upozoriti da se moja knjiga odnosi na sav
duhan i bilo koju supstancu koja sadrzi nikotin, ukljucujuéi
zvakaée gume flastere, sprejeve i inhalatore.

Ljudsko je tijelo najsavrSeniji objekt na naSoj planeti. A
niti jedno bice, ¢ak ni ameba ili crv, ne moze opstati ako do-
bro ne zna razliku izmedu hrane i otrova.

Kroz procese prirodne selekcije tijekom tisuca godina nas
je um i tijelo razvilo tehnike kojima moze razlikovati hranu
od otrova 1 sigurne nacine izbacivanja otrova.

Svim je ljudskim bi¢ima miris i okus duhana odbojan, sve
dok ne postanu ovisni. Ako puhnete dim cigarete u lice malog
djeteta ili zivotinje, zakasljat ¢e i odmaknuti se u stranu.

Dok smo pusili svoju prvu cigaretu, sigurno smo se zaka-
Sljali. Kad bismo popusili previse cigareta, osjecali smo kako
nam se vrti u glavi i bilo nam je fizicki zlo. Tijelo nam je
tada govorilo: “HRANIS ME OTROVOM. PRESTANI TO
RADITI”. U ovom trenutku najcesc¢e pada odluka postati pu-
Sac ili ostati nepusac. Nije istina da psihicki slabi ljudi, tj.
ljudi slabe volje, postaju pusaci. Sretni su oni kojima je prva
cigareta odvratna; njihova pluca to fizicki ne mogu podnijeti
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i tako su izlijeceni za Citav zZivot. Ili mozda ti sretnici jedno-
stavno nisu psihic¢ki spremni prolaziti kroz ozbiljan proces
ucenja uvlacenja duhana bez kasljanja.

Mislim da je najtragi¢nija stvar u cijeloj ovoj prici to §to
se toliko moramo truditi naviknuti se na pusenje. Zato je
adolescentima tesko prestati pusiti. Buduci da jo$ uvijek uce
pusiti 1 budu¢i da im cigarete jo§ uvijek imaju grozan okus,
misle da mogu prestati kad god zazZele. Zasto im ne pada na
pamet uciti na naSim pogreskama? A za$to mi nismo ucili
na pogreskama nasih roditelja? Mnogi su pusaci uvjereni da
uzivaju u okusu i mirisu cigarete. I to je jedna od iluzija. Ono
S$to mi u stvari ¢inimo dok sami u¢imo pusiti jest to da u¢imo
nasSe tijelo da postane imuno na lo§ miris i okus kako bismo
dobili svoju dozu. Na isti nacin i ovisnici o heroinu misle da
uzivaju u pikanju samih sebe iglama. Ovisnicke su krize kod
heroinskih ovisnika znatno ozbiljnije i jedino u ¢emu oni uzi-
vaju jest ritual kojim se apstinentska kriza prekida.

Pusac se uci uciniti svoj mozak neosjetljivim na lo§ okus
duhana samo da bi dobio svoju dozu. Upitajte pusaca koji je
uvjeren da pusi samo zato $to uziva u okusu i mirisu duhana
bi li prestao pusiti da ne moze do¢i do omiljenih cigareta i da
moze kupiti samo one koji mu nisu ukusne. Ni u kom slucaju
ne bi. Pusac bi pusio i komad starog uzeta radije nego apstini-
rao i nema veze prebacite li se na pusenje cigareta koje sami
radite od duhana, na mentolke, na cigare ili na lulu. Sav taj
duhan ima grozan okus na koji ¢ete se tek navici ako budete
dovoljno uporni. Pusaci ¢e pusiti i kad su prehladeni i kad ih
boli grlo ili imaju bronhitis ili upalu pluca.

Uzitak s tim nema nikakve veze. Kad bi imao, nitko nika-
da ne bi popusio vise od jedne cigarete. Nekoliko je ¢ak tisu¢a
pusaca ovisno o onoj groznoj nikotinskoj gumi za zvakanje
koje lije¢nici prepisuju, a mnogi od njih ¢ak i uz nju puse.

Na konzultacijama sam shvatio da je nekim pusacima spo-
znaja da su u stvari ovisnici o drogi prili¢no uznemiravajuca
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i misle da ¢e im i zbog toga biti jos teze prestati pusiti. To isto
tako nije loSe iz dva vazna razloga:

1. Razlog zasto vecina nas i dalje pusi, iako smo svjesni da
mane znatno nadmasuju prednosti, jest u tome §to misli-
mo da postoji nesto u cigareti §to nam pruza uzitak ili pot-
poru. Mislimo da ¢e nakon §to prestanemo pusiti u naSem
zivotu zavladati praznina i da neke zivotne situacije vise
nikada neée biti iste. To je Cista iluzija. Cinjenica je da
nam cigareta niSta ne pruza; ona nam samo uzima pa nam
djelomic¢no vraca kako bi kreirala iluziju. O ovome ¢u de-
taljnije govoriti kasnije.

2. lako je nikotin najmo¢nija droga na svijetu po brzini ko-
jom nas ¢ini ovisnima, ovisnost nikada nije jaka. S obzi-
rom na to da vrlo brzo djeluje, treba samo tri tjedna da 99
posto nikotina napusti nase tijelo. Apstinentske su krize
tako blage da veéin pusaca nikada nije postala svjesna da
je ovisna o nekoj drogi.

S pravom Cete se zapitati zasto je onda tolikom broju pusa-
¢a tako teSko prestati pusiti, zasto se muce mjesecima i zasto
cijeli svoj zivot zude za cigaretom? Odgovor lezi u drugom
razlogu zasto pusimo - u pranju mozga. Lako je nositi se s
kemijskom ovisnoscu.

Niti jedan pusac ne pusi za vrijeme spavanja. Kako to da
ih ne probudi apstinentska kriza?

Vecina ¢e pusaca Cak izaci iz spavace sobe prije nego $to
zapali prvu cigaretu, mnogi ¢e ¢ak prvo doruckovati, mnogi
¢e Cak pricekati da prvo dodu na posao i tek tamo zapaliti
prvu cigaretu. Kako to da po no¢i mogu izdrzati deset sati
da ne zapale cigaretu i to ih uop¢e ne uznemirava, dok bi po
danu nakon deset sati ve¢ ¢upali kosu?

Mnogi ¢e pusaci kupiti novi auto i1 suzdrzavati se od pu-
Senja u njemu. I¢i ¢e u kazaliSta, kina, trgovine, crkve itd., a
to $to ne puse nec¢e ih ni malo smetati. Kada su u Engleskoj
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zabranili pusenje u podzemnoj zeljeznici, nije doslo ni do ka-
kvih demonstracija. Pusa¢ima je gotovo drago da ih netko ili
nesto prisiljava da ne puse.

U danasnje ¢e se vrijeme mnogi pusaci bez problema
suzdrzati od pusenja u kuci nepusaca ili ¢ak samo u drustvu
nepusaca. U stvari, mnogi se pusaci mogu prilicno dugo suz-
drzavati od pusenja bez ikakvih napora. Cak se i meni doga-
dalo da se cijelu veCer mogu opustiti i dobro se zabaviti a da
ne zapalim niti jednu cigaretu. U mojim kasnijim pusackim
godinama Cesto sam se veselio veCerima u kojima ¢u se mo¢i
zabaviti bez da se guSim cigaretama (smijesne li navike).

Lako se mozemo nositi s kemijskom ovisnos¢u. Tisuée
pusaca Citav Zivot pusi samo povremeno. I oni su isto tako
ovisni kao 1 teski pusaci. Ima pusaca koji su prestali pusi ti,
ali katkada popuse koju cigaru; ta cigara odrzava njihovu ovi-
snost.

Kao §to sam ve¢ rekao, prava nikotinska ovisnost nije
glavni problem. Ona sluzi samo kao katalizator koji ¢e na$
um odvratiti od pravog problema. Pravi problem je pranje
mozga.

Onima koji puno puse Citav zivot moze biti utjeha to $to je
njima jednako lako prestati kao i onima koji povremeno puse.
Na neki ¢udan nacin, njima je jo§ lakSe prestati. Isto tako,
Sto dulje i vise pusite to ¢e vas cigarete viSe uniStavati pa ¢e i
dobitak kad prestanete biti veci.

Utjeha vam moze biti i to da price koje se Cesto ¢uju (npr.
“nakon S$to prestanete pusiti treba sedam godi na da duhan
izade iz tijela” ili “svaka cigareta, koju popusite skracuje zi-
vot za pet minuta”) nisu istinite.

Nemojte sada pomisliti da to znaci da se pretjeruje kada
se govori koliko su cigarete Stetne. Ako je nesto istina, onda
je istina to da se njihov lo$ utjecaj na zdravlje podcjenjuje
bez obzira na to $to je onih “pet minuta” proizvoljna procjena
koju nitko ne moze dokazati.
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Istina je da duhan nikada u potpunosti ne izade iz tijela.
Ako ima pusaca u blizini, dim je u atmosferi i ¢ak ¢e i ne-
pusaci uvucéi u sebe mali postotak. Medutim, nase je tijelo
¢udesan stroj koji ima veliku mo¢ oporavka, naravno ako ve¢
nije pokrenulo neku od neizlje¢ivih bolesti ¢iji je okidac bilo
pusenje. Ako sada prestanete, tijelo ¢e vam se oporaviti i za
nekoliko ¢ete tjedana biti skoro u istom stanju u kojem biste
bili da nikada niste ni pusili.

Kao $to sam vec¢ rekao, nikada nije kasno da prestanete pu-
Siti. Pomogao sam mnogima da prestanu pusiti u ¢etrdesetim
i pedesetim godinama. Pomogao sam i nekolicini u sedam-
desetima i osamdesetima. Nedavno je u moju kliniku dosla
gospoda stara 91 godinu zajedno sa sinom od 66 godina. Kad
sam je upitao zaSto sada Zeli prestati pusiti, odgovorila je da
zeli biti primjer svome sinu. Javila mi se ponovno nakon Sest
mjeseci i rekla da se ponovo osjeca kao mlada djevojka.

Sto ste gori pusad, to ¢e veée biti olakanje kad prestanete
pusiti. Kad sam napokon prestao pusiti, smanjio sam sa sto na
dan na NULA na dan - odjednom, bez ikakvih problema. U
stvari, uzivao sam u ¢itavom procesu odvikavanja.

Medutim, moramo pobijediti pranje mozga.
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7. Pranje mozga 1
uspavani partner

Kako i zasto uopée pocinjemo pusiti? Da biste u potpu-
nosti razumjeli ovo pitanje potrebno je dobro prouciti kako
moc¢no na nas utjeCe podsvijest, ili kako ja znam reci, nas
“uspavani partner”.

Svi mi mislimo da smo inteligentna bi¢a koja si sama
odreduju put kroz zivot. Istina je da je 99 posto naseg pona-
Sanja unaprijed odredeno. Mi smo proizvod drustva u kome
smo odrastali - proizvod drustva je odjeca koju nosimo, stan
u kojem stanujemo, obicaji i modeli ponasanja. Podsvijest ov-
dje igra izuzetno vaznu ulogu. Covjekova vjerovanja mogu
biti pogresna, ne samo u slu¢aju razli¢itog misljenja ve¢ i kod
konkretnih ¢injenica. Prije nego $to je prvi covjek oplovio
svijet, vecina je ljudi mislila da je zemlja plosnata. Mi danas
znamo da je okrugla. Kad bih napisao desetke knjiga s ciljem
uvjeriti ljude da je zemlja plosnata, ipak mi ne bi vjerovali.
Medutim, koliko je nas ljudi otputovalo u svemir i stvarno
vidjelo zemljinu kuglu? Cak i ako pripadate onima koji su
prejedrili cijeli svijet, kako mozete biti sigurni da niste puto-
vali u krug po plosnatoj povrsini?

Reklamni stru¢njaci dobro poznaju mo¢ sugestije nad
podsvijes¢u. Tome sluze ogromni plakali kojima nas bom-
bardiraju dok se vozimo u automobilu, reklame na televiziji
ili oglasi u Casopisima. Mislite da je to najobiCnije bacanje
novca? Sigurni ste da oglasi ne mogu uvjeriti ljude da kupuju
cigarete? Niste u pravu! Uvjerite se sami. Slijede¢i put kad
otidete u kafi¢ ili restoran i kada vas netko iz drustva upita
Sto cete piti, nemojte rec¢i samo “konjak” (ili samo ime nekog
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drugog pi¢a). Pokusajte svoju narudzbu zaciniti na primjer
ovako: “Znas li u ¢emu bih danas istinski uzivao? U profinje-
noj aromi vrhunskog konjaka.” Vidjet ¢ete da ce, zajedno s
vama, konjak naruciti ¢ak i oni koji ga ina¢e uopée ne piju.
Od najranijeg djetinjstva nasa je podsvijest neprekidno
bombardirana informacija koje nam govore kako nas cigarete
opustaju i daju nam samopouzdanje i hrabrost te da je cigare-
ta najdragocjenija stvar na zemlji. Mislite da pretjerujem? U
svakom filmu ili predstavi u kojoj nekoga treba smaknuti, ko-
jaj je osudenikova posljednja zelja? Naravno, cigareta. Utjecaj
ovoga $to smo vidjeli na$ svjesni um ne registrira, medutim
uspavani partner ima dovoljno vremena za upijanje poruke.
Poruka je zapravo slijede¢a: “Najdragocjenija stvar na ovome
svijetu, ono na §to ¢u najvise misliti i najvise zeljeti u posljed-
njim trenucima svoga zivota je cigareta”. U svakom ratnom
filmu ¢ovjeku koji je ozbiljno ranjen prvo se daje cigareta.
Mislite li da su se u posljednje vrijeme stvari promijeni-
le? Nisu, nasu djecu jos$ uvijek bombardira velika koli¢ina
reklama, iako je reklamiranje cigareta zabranjeno.Koriste se
raznovrsne lukave metode. Sportske programe ¢esto sponzo-
rira duhanska industrija, najc¢es¢e upucujuci na vezu izme-
du pusenja, elitnih sportova i jet-seta. Automobili Formule 1
izgledaju kao kutije cigareta, a Cesto se i zovu prema njima
- ili se cigarete nazivaju prema automobilima? Na televiziji se
u danasnje vrijeme moze svasta vidjeti, na primjer par koji u
krevetu nakon seksa pusi cigaretu. Dobro se zna §to se time
zeljelo re¢i. 1li sljedeca genijalna reklama (ne mislim da su
cigarete koje reklamira genijalne, ve¢ nacin na koji ih rekla-
mira): neki covjek gleda smrti u o€i, njegov se balon zapalio
1 uskoro ¢e se srusiti ili ¢e njegov motocikl upravo sletjeti s
ceste 1 razbiti se u provaliji. Nitko nista ne govori. Svira tiha
glazba. Tada on pali cigaretu i lice mu se obasjava osje¢ajem
zadovoljstva. Na svjesnoj razini mozda uopce nista ne¢emo
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registrirati; naSa ¢e podsvijest pak vrlo strpljivo provariti sve
moguce implikacije ovoga §to smo vidjeli.

Istina je, postoje i reklame iz suprotnog tabora - strasne
price o raku, amputacijama nogu, loSem zadahu - ali ljudi
gledaju¢i ih ne prestaju pusiti. Bilo bi logi¢no da prestaju,
ali Cinjenica jest da tome nije tako. One Cak ne sprjecavaju
mladez da pocne pusiti. Svih onih godina dok sam pusio bio
sam iskreno uvjeren da nikada ne bih poc¢eo pusiti da sam bio
svjestan veze izmedu puSenja i raka pluca. Prava je istina da
bi sve bilo potpuno isto. Sve te kampanje protiv pusenja pri-
lino zbunjuju dovjeka. Cak se i na samom proizvodu, na toj
Sarenoj kutijici koja vas zove da otkrijete njezin sadrzaj, nala-
zi zlokobno upozorenje. Koji to pusac ikada ¢ita, a kamoli da
se zamisli nad time Sto pise?

Vjerujem da najveci proizvodaci cigareta zapravo iskori-
Stavaju upozorenja Ministarstva zdravstva na kutijama ciga-
reta kako bi prodavali svoje proizvode. Mnoge scene uklju-
¢uju zastraSujuéa bi¢a poput paukova i vilinskih konjica.
Upozorenje o Stetnosti cigareta za zdravlje sada je napisano
tako velikim slovima da ga puSac¢ nikako ne moze izbje¢i,
ma koliko se trudio. Kriza straha koju pusac¢ osjeca izaziva
asocijaciju ideje o sjajnom zlatnom paketu.

Ironija citave price je u Cinjenici da je najjaca snaga u
svom tom pranju mozga - upravo sam pusac. Nije istina da su
pusaci ljudi slabe volje i slabe tjelesne snage. Trebate biti vrlo
jaki kako biste se nosili s otrovom.

To je jedan od razloga zasto pusaci odbijaju prihvatiti do-
bro poznate statisticke podatke koji dokazuju kako pusenje
unisStava zdravlje. Svi imamo strica Peru koji je pusio Cetrde-
set cigareta na dan, nikad nije bio bolestan i dozivio je osam-
desetu. Pusacima ne pada na pamet prisjetiti se mnogih koji
su se razboljeli u najboljim godinama, niti pak pomisliti da bi
stric Pero mozda jos uvijek bio ziv da nije pusio.
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Ako napravite istrazivanje medu prijateljima i kolegama,
zakljucit ¢ete da su vecina pusaca ljudi vrlo jake volje. Medu
njima je najviSe privatnih poduzetnika, direktora u podu-
ze¢ima ili profesija kao Sto su lije¢nici, advokati, policajci,
profesori, prodavaci, medicinske sestre, tajnice, kucéanice s
malom djecom - sve su to ljudi koji vode izuzetno stresan zi-
vot. Najveca je pusSacka zabluda ta da puSenje smanjuje stres
te da je stoga povezano s ljudima dominirajuceg karaktera, tj.
s onima koji preuzimaju na sebe odgovornost a time i stres;
drugim rije¢ima, s onima kojima se divimo i koje oponasamo.
Druga skupina ljudi sklonih puSenju su oni koji rade jednolic-
ne poslove jer je drugi glavni razlog pusenju dosada. Bojim se
da se i ovdje radi o iluziji.

Razmjeri do kojih seze pranje mozga upravo su nevjerojat-
ni. Dobro vam je poznato kako se drustvo uzbudi pri spomi-
njanju snifanja ljepila ili ovisnosti o heroinu. U Engleskoj od
‘snifanja’ ljepila godiSnje umre manje od deset, a od heroina
manje od stotinu osoba.

Postoji jedna druga droga, nikotin, na koju se u odredenoj
zivotnoj dobi ‘navuce’ vise od 60 posto nas i na koju do kraja
zivota tro§imo ogromne koli¢ine novca. Pusaci troSe najveci
dio svoje ustedevine na cigarete koje im unistavaju zivot. Pu-
Senje vodi na top listi najveéih ubojica u zapadnom svijetu;
na listi je ispred prometnih nesreca, pozara i elementarnih
nepogoda.

Zasto smatramo ‘snifanje’ ljepila i uzimanje heroina tako
strasnim zlom, kad smo do prije nekoliko godina smatrali
drogu na koju trosimo velike koli¢ine novca i koja nas ma-
sovno ubija, potpuno prihvatljivom drustvenom navikom?
U posljednje se vrijeme ne smatra ba$ potpuno drustveno
prihvatljivom jer moze ugroziti zdravlje, ali se ipak legalno
prodaje u sjajnim paketi¢ima u svakom ducanu, u kaficima,
restoranima, klubovima... Od toga najvise koristi ima drzava.
U Engleskoj drzava od pusaca godis$nje zaradi preko 8 mili-
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jardi funta. Duhanska industrija pak trosi vise od 100 miliju-
na funta godi$nje samo na promotivne aktivnosti.

Morate zapoceti graditi otpornost prema pranju mozga na
onaj nac¢in na koji biste to ¢inili pri kupovini polovnog au-
tomobila. Pristojno biste klimali glavom dok vam prodavaé
govori o svome autu, ali ne biste povjerovali niti jednu jedinu
rije¢ koju vam govori.

Pocnite na sjajne paketi¢e gledati kao na paketice koji sa-
drze prljavstinu i otrov. Nemojte da vas obmanjuju kristalne
pepeljare ili zlatni upaljaci ili milijuni prevarenih. Pocnite se
pitati:

Sto ja to radim?

Treba li mi to zaista?

NE, NARAVNO DA VAM NE TREBA!

Mislim da mi je najteze razjasniti upravo pranje mozga.
Zasto se osoba koja je inace racionalna i inteligentna pretvara
u pravog idiota kada je njegova ovisnost u pitanju? Najbolnije
mi je priznati da sam od svih tisu¢a ljudi kojima sam pomo-
gao prestati pusiti upravo ja bio najve¢i idiot.

Ne samo zbog toga §to sam postupno stigao do stotinu ci-
gareta dnevno ve¢ zato $to je i moj otac bio teski pusac. Bio
je to jak covjek koji je umro vrlo mlad. Sjecam se kako sam
ga, kao djecak, promatrao kako se svako jutro gusi i kako
povraca od kaslja. Bilo mi je jasno da u tome ne uziva i da ga
je obuzelo neko zlo. Sje¢am se kako sam rekao svojoj majci:
“Nemoj nikada dopustiti da postanem pusac”.

S petnaest sam godina bio zaljubljenik u zdrav zivot. Sport
je bio sav moj zivot i bio sam pun hrabrosti i samopouzdanja.
Da mi je tada netko rekao da ¢u zavrsiti kao pusac koji pusi
stotinu cigareta na dan, okladio bih se u kompletnu zivotnu
zaradu da to nikako nece biti tako.

S Cetrdeset sam godina bio fizicki i psihicki ovisnik. Do-
veo sam sam sebe u stanje u kojem nisam mogao raditi niti
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najjednostavnije fizicke ili intelektualne poslove, a da najprije
ne zapalim cigaretu. Kod vec¢ine su pusaca okidaci uobicajene
stresne situacije, kao $to je zvonjava telefona ili druzenje s
ljudima. Ja, naime, nisam bio u stanju niti upaliti stolnu lam-
pu ili promijeniti kanal na daljinskom upravljacu bez prethod-
nog paljenja cigarete.

Znao sam da me pusenje ubija. Nisam se u tom pogledu
mogao zavaravati. Ali, nije mi jasno kako nisam mogao vi-
djeti Sto mi pusenje radi na mentalnom planu. Nikako nisam
razumio $to se dogada, mada mi je objasnjenje bilo cijelo vri-
jeme pred nosom. Najsmjesnije u cijeloj stvari je to §to vec¢ina
pusaca zivi u zabludi da uzivaju u cigareti. Ja sam pusio zato
Sto sam mislio da mi pomaze, pri koncentraciji te da pomaze
mojim zivcima. Sada, kad sam nepusac, najteze mi je uopcée
povjerovati da sam nekada tako razmisljao. Promjena koju
sam dozivio moze se usporediti s budenjem iz no¢ne more.
Nikotin je droga koja zamagljuje vas razum, vase culo okusa
1 mirisa. Najgora stvar kod pusSenja nije to Sto uniStava vase
zdravlje ili vas dzep, ve¢ to §to uniStava zdrav razum. Stalno
trazite kojekakve razloge kako biste nastavili pusiti.

Sje¢am se kako sam se u jednoj fazi prebacio na pusenje
lule (nakon neuspjelog pokusaja prestanka pusenja), vjerujuci
kako je to manje Stetno i kako ¢u na taj na¢in smanjiti puse-
nje.

Neki od tih duhana za lulu apsolutno su odvratni. Mogu
oni lijepo mirisati, ali su grozni za puSenje. Sjecam se kako
me puna tri mjeseca bolio vrh jezika. Nadalje, nekakva se
smeda tekucina skuplja na dnu lule. Dogodi se da nenamjer-
no podignete lulu iznad vodoravnog poloZzaja i prije nego §to
toga postanete svjesni, ve¢ ste progutali prilicnu koli¢inu te
prljave tekucine. Najcesce ¢ete odmah povracati, bez obzira
na to u kakvom se drustvu nalazili.

Trebalo mi je tri mjeseca da se nauc¢im pusiti lulu i nikako
mi nije jasno zaSto se u ta tri mjeseca nikada nisam zapitao
¢emu to sluzi i zasto se svjesno podvrgavam tom mucenju.
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Naravno, kada jednom nauce nositi se s lulom, od pusaca
lula nitko ne izgleda zadovoljniji. Ve¢ina njih je uvjerena da
puse zato Sto uzivaju u luli. Ali zasto su se toliko namucili da
bi naucili voljeti lulu kad su mogli biti jednako tako zadovolj-
ni i bez nje?

Odgovor je slijedec¢i: jednom kada postanete ovisnik o
nikotinu, pranje mozga se pojac¢ava. Vasa podsvijest zna da
malo ¢udoviste treba nahraniti i ona blokira sve drugo §to vas
um $alje. Kao $to sam ve¢ rekao, strah je ono Sto ljude tjera
da puse - strah od osjec¢aja praznine i nesigurnosti koji ¢e vas
obuzeti kad se prestanete opskrbljivati nikotinom. To $to vi
toga niste svjesni, ne znaci da to ne postoji. Vi toga ne morate
biti svjesni jednako kao $to macka nije svjesna gdje se u podu
nalaze cijevi od grijanja, ona samo zna da ¢e joj ako sjedne na
odredeno mjesno na podu biti ugodno toplo.

Pranje mozga je najveca poteskoca s kojom se susrecemo
kad se zelimo odre¢i cigareta. Pranje mozga koje nad nama
provodi drustvo dok odrastamo, pojac¢ano je nasim osobnim
pranjem mozga koje dolazi od naSe ovisnosti i jo§ vise pra-
njem mozga koji provode nasi prijatelji, rodaci i kolege.

Jeste 1i primjetili da sam se do sada Cesto koristio izra-
zom ‘odre¢i se cigareta’. Koristio sam taj izraz na pocetku
prethodnog odlomka. To je klasi¢ni primjer ispiranja mozga.
Izraz zapravo implicira zrtvovanje. Prekrasna istina jest da se
zapravo nic¢ega ne trebate odreci. Upravo suprotno, oslobodit
¢ete se grozne bolesti i dosti¢i udesne pozitivne stvari. Sada
¢emo poceti uklanjati to ispiranje mozga. Od sada pa nadalje,
nec¢emo vise koristiti izraz ‘odre¢i’, nego prestati, stati ili za-
pravo: IZBAVITI SE!

Prvi argument za pocinjanje pusenja jest: to rade drugi lju-
di. Ako ne pusimo, mislimo da nesto zasigurno propustamo.
Zatim se dobro pomuc¢imo da bismo se ucinili ovisnima, iako
nikome od nas nije jasno $to smo to propustali. Medutim,
svaki put kada ugledamo nekog drugog pusaca, ponovno se
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uvjerimo da mora biti neCega u pusenju, jer zasto bi taj inace
pusio. Cak i kada prestane pusiti, pusa¢ se osje¢a zakinutim
svaki puta kad netko u drustvu zapali cigaretu. Osjeca se si-
gurnim. Moze zapaliti samo tu jednu. I prije nego Sto je toga
svjestan - ponovno je postao ovisnikom.

Pranje mozga vrlo je mo¢no i zato morate biti svjesni po-
sljedica. Sje¢am se kako sam kao djecak nakon drugog svjet-
skog rata pozorno pratio detektivsku radio-dramu Paul Tem-
ple koja je tada bila iznimno popularna. U jednoj se epizodi
detektiv bavio ovisno$éu o marihuani ili kako su je nazivali u
seriji ‘travi’. ZlocCesti su ljudi nesvjesnim puSac¢ima prodavali
cigarete u kojima je bila “trava”. Nije bilo nikakvih Stetnih
posljedica, ali su ljudi postali ovisni i morali su neprekidno
kupovati cigarete. (Za vrijeme mojih teCajeva stotine mi je
ljudi priznalo da su probali marihuanu. Niti jedan nije rekao
da je postao o njoj ovisan.) Imao sam samo sedam godina
kada sam slusao taj program. Tada sam prvi put ¢uo za pojam
ovisnosti o drogi. Sama pomisao na ovisnost, na to da vas
nesto tjera na uzimanje droge, uzasavala me je i do danasnjih
dana, i mada sam skoro siguran da trava ne stvara ovisno-
sti, nikada se ne bih usudio probati koji dim marihuane. Ba§
smijesno, s obzirom da sam postao ovisnik o drogi od koje se
najbrze postaje ovisnik. Da me barem Paul Temple upozorio
na obi¢ne cigarete. Ironi¢no je Sto Cetrdeset godina nakon te
serije CovjeCanstvo trosi tisuce i tisuce dolara na medicin-
ska istrazivanja o raku, dok se milijuni troSe na ‘navlacenje’
adolescenata na smrdljivi korov i pritom najvec¢u korist ubire
upravo drzava.

Rijesit cemo se pranja mozga. Nije nepusac taj koji je za-
kinut, ve¢ je pusac¢ onaj koji je zakinut za:

ZDRAVLIE

ENERGIJU

BOGATSTVO
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DUSEVNI MIR
SAMOPOUZDANJE
HRABROST
SAMOPOSTOVANJE
SRECU

SLOBODU

Sto dobiva zauzvrat dok se odrie svega ovoga?
APSOLUTNO NISTA - osim iluzije da pokusava povrati-

ti osjecaj mira, spokoja i samopouzdanja koji nepusaci uvijek
imaju na raspolaganju.
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8. OlakSavanje
apstinentske krize

Kao $to sam ve¢ govorio, pusac¢i misle da puse zbog uzit-
ka, opustanja i poticaja. U stvari, to je iluzija. Pravi je razlog
olakSavanje apstinentske krize.

Kad smo zapocinjali pusiti, ¢inili smo to u ponekim drus-
tvenim situacijama. Nismo ba§ morali pusiti. Medutim, po-
Ceo se stvarati zacarani krug. Na$ je podsvjesni um poceo
uciti da cigareta konzumirana u odredenom trenutku moze
biti izvor ugode.

Sto postajemo veéim ovisnikom o toj drogi, veéa je po-
treba da olakSamo apstinentsku krizu, i $to nas viSe cigareta
povlaci prema dnu, to viSe vjerujemo da ona ima apsolutno
suprotan ucinak. To se dogada tako sporo, tako postupno da
niste toga ni svjesni. Dan za danom ne osjecate se nimalo
drugacije od prijasnjega dana. Mnogi pusaci nisu ni svjesni
da su postali ovisnicima dok ne pokuSaju prestati pusiti, a i
tada mnogi od njih to ne mogu priznati. Nekolicina njih cijeli
zivot gura glavu u pijesak pokusavajuéi uvjeriti sebe 1 druge
da uzivaju u cigareti.

Vodio sam slijedeci razgovor sa stotinjak adolescenata:

JA: Shvacas li da je nikotin droga i da je jedini razlog $to pusis
to Sto ne mozes prestati pusiti?

O: Glupost! Ja uzivam u cigareti. Da ne uzivam, prestao bih.
JA: Onda prestani na tjedan dana i dokaZi da mozes prestati
ako zelis.

O: Nedu. Ja uZivam u pusenju. Bih, kad ne bih uZivao.
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JA: Prestani samo na tjedan dana, da sebi dokazes da nisi
postao ovisnik.

O: A zasto? Ja uzivam u cigareti.

Rekao sam ve¢ da pusaci imaju potrebu olaksati si ap-

stinentsku krizu u trenucima stresa, dosade, koncentracije,
opustanja ili kombinacije nabrojanoga. O tome ¢u detaljnije
govoriti u nekoliko sljede¢ih poglavlja.
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9. Stres

Ne mislim samo na velike zivotne tragedije, ve¢ na sva-
kidasnje situacije koje u nama izazivaju stres kao §to su dru-
zenje, telefonski razgovori, napetost koju osje¢a kucanica s
malom djecom i sli¢no.

Uzmimo na primjer telefonski razgovor. Za veéinu je ljudi
telefonski razgovor pomalo stresan, pogotovo za poslovne lju-
de. Vecinu telefonskih razgovora ne vodimo s prezadovoljnim
musterijama ili sa Sefom koji nas naziva kako bi nam cestitao.
Obicno je rije¢ o barem malo napetoj situaciji; nesto ne ide
kako spada ili netko ima nekakve zahtjeve. U tom ¢e trenutku
pusac, ako to ve¢ nije ucinio, zapaliti cigaretu. Uopce nije
svjestan zasto to €ini, ali zna da mu se iz nekog razloga ¢ini
da mu pomaze.

Ono sto se u stvari dogada je slijedece: iako toga nije svje-
stan, pusa¢ ve¢ pati od apstinentske krize. Dok djelomi¢no
ublazuje Zelju za cigaretom, istovremeno se smanjuje i stres
(istovremeno, ali ne medusobno povezano) i pusacC osjeca
kako dobiva podstrek. U ovom trenutku taj je podstrek stva-
ran. Pusac¢ se osjeca bolje nego $to se osjecao prije nego je
zapalio cigaretu. Medutim, ¢ak i dok pusi tu cigaretu, pusac
je napetiji od nepusaca, jer Sto vise pusi to je dublje uvucen
u zacarani krug 1 svaki put mu cigareta sve slabije ublazuje
zudnju.

Obecao sam vam da vam ne spremam nikakvu Sok-terapi-
ju. U slijedecem vas primjeru ne namjeravam Sokirati, Zelim
samo naglasiti kako cigarete unistavaju vase zivce, dok vi mi-
slite da vas opustaju.

Zamislite da ste se doveli u stanje u kojem vam lije¢nik
kaze kako ¢e vam morati amputirati noge ako ne prestanete
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pusiti. Zastanite na trenutak i pokusajte si zamisliti zivot bez
nogu. Pokusajte si predociti stanje mozga osobe koja bi nakon
takvog upozorenja nastavila pusiti te bi joj stvarno bile am-
putirane obje noge.

Bio sam ¢uo nekoliko takvih pri¢a i smatrao sam da je
tako nesto potpuno nemoguce. Sfovise, nadao sam se da ¢e
i meni lijecnik re¢i tako nesto i da ¢u onda stvarno morati
prestati pusiti. Tada sam vec¢ i§¢ekivao dan kada ¢e do¢i do
izljeva krvi u mozak i kada ¢u ostati ne samo bez nogu vec¢ i
bez glave.

Takve pri¢e nisu ni u kom sluc¢aju besmislene ve¢ jasno
ukazuju na to §to ta grozna droga ¢ini od ljudi. Dok kroci-
te kroz Zivot, postupno vam oduzima hrabrost. Sto vam vise
oduzima hrabrost, to ste vise uvjereni da je njen uc¢inak upravo
suprotan. Svi smo Culi za paniku koja obuzima pusaca kada
kasno navecer shvati da je ostao bez cigareta. Nepusacima je
takvo stanje potpuno nepoznato. Cigareta je uzrok tome sta-
nju. Citav va$ Zivot cigareta ne samo da unitava vase Zivce
vec je 1 mocan otrov koji unistava i vase tjelesno zdravlje. U
trenutku kad se pusa¢ dovede u stanje u kojem je svjestan da
ga cigareta ubija, duboko je uvjeren da mu upravo ona daje
hrabrost i da je zivot bez nje potpuno nezamisliv.

Shvatite konac¢no da vas cigareta ni u kom sluc¢aju ne opu-
Sta; ona vas polako i sigurno unistava. Jedna od najvecih ko-
risti koju ¢ete imati kada prestanete pusiti upravo je povratak
samopouzdanja i sigurnosti u sebe.
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10. Dosada

Ako u ovom trenutku pusite sigurno ste na to ve¢ zabora-
vili do trenutka kad sam vas ja na to podsjetio.

Jos jedna zabluda u vezi s puSenjem je ta da cigareta sma-
njuje dosadu. Dosada je stanje duha. Dok pusite cigaretu vas
um ne govori: “Ja pusim cigaretu. Ja pusim cigaretu®. To se
dogada tek kad dugo apstinirate, kad pokusavate smanjiti pu-
Senje ili kad pusite prvih nekoliko cigareta nakon neuspjelog
pokusaja da prestanete.

Istina je slijedeca; ako ste ovisnik o nikotinu, a ne pusi-
te, neSto vam nedostaje. Ako postoji nesto $to nije stresno,
a moze neko vrijeme zabaviti va§ mozak, pro¢i ¢e prili¢no
dugo razdoblje prije nego Sto vas zasmeta nedostatak droge
u vasem tijelu. Medutim, kad vam je dosadno i kad se vas
mozak ni¢im ne zabavlja, krenut ¢e hraniti cudoviste. Kad
vam je dosadno (a ne pokuSavate prestati pusiti), cak 1 palje-
nje cigarete prelazi u sferu nesvjesne radnje. Cak i pusaéi lule
i oni koji sami motaju svoje cigarete obavit ¢e svoje rituale
potpuno automatski. Ako se puSac¢ pokusa prisjetiti cigareta
koje je popusio tijekom dana, sjetit ¢e se samo malog broja
njih - npr. prve toga dana ili one nakon jela.

Istina je u stvari ta da cigareta indirektno pojacava dosadu
i to tako Sto vas Cini letargi¢nima. I umjesto da nesto poduz-
mu, da se poc¢nu bavili nekom energicnom aktivnoscu, pusa-
¢i se prepustaju lijenosti i dosadi 1 ublazavanju apstinentske
krize.

Zato je toliko vazno suprotstaviti se ispiranju mozga, jer
je ¢injenica da pusSaci imaju obicaj paliti kada im je dosadno
i da nam se od rodenja govori da pusenje rjeSava dosadu, pa
nam ne pada na pamet ispitivati tu ¢injenicu. Mozak nam je
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takoder ispran da vjeruje da zvakanje zvakacih guma pomaze
opustanju. Cinjenica je da ljudi u stresnim situacijama &esto
Skrguéu zubima. Sve §to Zvakace gume rade jest da vam daju
razlog za Skrgutanje zubima. Slijede¢i put kad vidite nekog
kako zvace promotrite ga pomnije i zapitajte se izgleda li ta
osoba, opusteno ili napeto. Promatrajte pusace koju puse jer
im je dosadno. I dalje izgledaju kao da im je dosadno. Cigare-
te nas ne rjeSavaju dosade.

Kao bivsi teski pusa¢ mogu ustvrditi da ne postoji nista
dosadnije od paljenja jedne prijave cigarete za drugom, dan
za danom, godinu za godinom.
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11. Koncentracia

Cigareta ne pomaze koncentraciji. I to je jo$ jedna od ilu-
zija.

Dok se pokuSavate koncentrirati, automatski ¢ete zabora-
viti na stvari koje odvlace pozornost, npr. na osje¢aj hlad-
noce ili vrucine. Pusac ve¢ pati: malo cudoviste treba svoju
dozu. A kada se treba usredotociti, on na to uop¢e ne mora
ni misliti. Automatski pali cigaretu, djelomicno prekidajuci
apstinentsku krizu, i nastavlja raditi svoj posao, a da je ve¢
zaboravio da uopce pusi.

Cigareta ne pomaze koncentraciji. Pomaze je unistiti, jer
nakon nekog vremena, ¢ak i dok pusite, pusacku apstinentsku
krizu nikako ne mozete u potpunosti prevladati. Pusac tada
povecava koli¢inu cigareta i tako se i problem samo poveca-
va.

Na koncentraciju pusenje utjece i na drugi nacin. Progre-
sivno blokira arterije i vene otrovom i tako uskracuje mozgu
kisik. U stvari, ako preokrenete taj proces, znatno ¢ete popra-
viti koncentraciju, a s njom ¢e do¢i i inspiracija.

Kad sam pokusao prestati pusiti Metodom snage volje, ra-
zlog mom neuspjehu bila je upravo koncentracija. Mogao sam
se nositi s nervozom i s loSim raspolozenjem, ali kad sam se
na nesto trebao usredotociti, jednostavno sam morao zapaliti
cigaretu. Dobro se sje¢am panike koja me uhvatila kad sam
shvatio da na mojim ispitima iz racunovodstva nije dopuste-
nopusiti. Tada sam ve¢ pripadao medu pusace koji puse jednu
za drugom i bio sam siguran da ne mogu tri sata biti koncen-
triran bez cigarete. Medutim, ispite sam polozio i ¢ak se ni
ne sjecam da mi je uopée palo na pamet pusiti. Dakle, kad
je doslo do situacije u kojoj se stvarno trebalo koncentrirati,
oCito mi cigareta nije bila potrebna.
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Manjak koncentracije koji muci pusace kad pokusaju pre-
stati pusiti oCito ne dolazi od tjelesnih u¢inaka apstinentske
krize. Dok ste pusac, patite od mentalnih blokada. Kad naide-
te na prepreku, Sto ¢ete uraditi? Ako ve¢ ne pusite, zapalit Cete
jednu. To nece izlijeciti mentalnu blokadu - Sto sada? Pokusat
¢ete se rijesiti blokade jednako kao $to bi to ucinili nepusaci.
Dok ste pusac, ni za $to na svijetu ne krivite cigarete. Pusa-
¢i nikada ne pate od pusackog kaslja, oni su samo kroni¢no
prehladeni. U trenutku kada prestanete pusiti, za sve loSe Sto
vam se u zivotu dogada krivit ¢ete to Sto ste prestali pusiti.
I zato kad imate mentalnu blokadu, umjesto da ju pokusate
prevladati, zavaravate se: “Da barem sada mogu zapaliti, od-
mah bih rijesio problem”. I tako pocinjete preispitivati svoju
odluku da prestanete pusiti.

Ako ste uvjereni da je pusenje jedina prava pomo¢ pri
koncentraciji, briga o tome ¢e vas zasigurno dovesti do toga
da se necete mo¢i koncentrirati. Sumnja uzrokuje problem;
ne tjelesna potreba za cigaretom. Zapamtite zauvijek: pusaci
su ti koji pate od apstinentske krize, a ne nepusaci.

Kad sam ugasio svoju posljednju cigaretu, preko no¢i sam
sa stotinu cigareta doSao na nula na dan bez ikakva gubitka
koncentracije.
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12. OpusStanje

Vecina pusaca misli da ih cigareta opusta. Medutim, isti-
na je da je nikotin kemijski stimulans. Ako si izmjerite puls
pa potom popusite dvije cigarete za redom, primijetit ¢ete da
vam je puls znatno porastao.

Jedna od najdrazih cigareta vecini pusaca ona je nakon
obroka. Vrijeme obroka je vrijeme kada prestanemo raditi;
sjednemo i opustimo se, zadovoljimo svoju glad i zed te su
tako nasa cula potpuno zadovoljena. Medutim, jadni se pu-
misli da ta cigareta koju pusi daje glavni zac¢in hrani, dok u
stvarnosti on ne zadovoljava sebe, ve¢ ono malo cudoviste
koje treba nahraniti.

Cinjenica je da se ovisnik o nikotinu nikada ne moze u
potpunosti opustiti, i kako zivot ide dalje - sve je gore i gore.

Najneopusteniji ljudi na svijetu nisu nepusaci, ve¢ pede-
setogodisnji direktori koji puse jednu cigaretu za drugom,
koji tesSko disu i stalno kaslju, imaju visok tlak i neprestano
su nervozni. U tim fazama cigareta prestaje ¢ak i djelomi¢no
ublazavati simptome koje je prethodno uzrokovala.

Sje¢am se vremena kada sam kao mladi racunovoda po-
dizao obitelj. Kad bi neko od moje djece ucinilo kakvu nepo-
dopstinu, trenuta¢no sam gubio Zivce. Moje su bijesne reak-
cije bile u poptunosti neprimjerene tezini uc¢injenog ‘nedjela’.
Bio sam tada uvjeren da me obuzeo nekakav zloduh. Sada
znam da su cigarete uzrokovale problem. U to sam vrijeme
bio uvjeren da me muce svi problemi svijeta, medutim, kad
se sada osvrnem na to razdoblje, nikako mi nije jasno Sto je
to bilo tako stresno. U svim sam drugim stvarima u Zivotu ja
imao kontrolu. Jedina stvar koja je kontrolirala mene bilo je
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pusenje. Najzalosnije je to da danas nikako ne mogu uvjeriti
svoju djecu da je upravo pusenje bilo ono §to me Cinilo tako
nesnosnim. Svaki put kad ¢ujem pusaca kako opravdava svo-
ju ovisnost, ¢ujem istu poruku: “Stvarno me smiruju. Poma-
zu mi da se opustim.”

Prije nekoliko je godina u Engleskoj bilo govora o tome
da ¢e se donijeti zakon kojim bi se onemogucilo pusa¢ima da
usvoje dijete. Jedan je Covjek tada bijesno protestirao: “Ka-
kve 1i su to gluposti. To je potpuno pogresno. Sjecam se da
sam, kada sam kao dijete trebao nesto raspraviti s mamom,
uvijek ¢ekao da sjedne i zapali cigaretu jer je tada bila znatno
opustenija”. Zasto taj ¢ovjek nije mogao razgovarati sa svo-
jom mamom kad nije pusila? Zasto su pusaci tako neopusteni
kad ne puse, ¢ak i nakon jela u restoranu? Zasto su tada nepu-
$aci u potpunosti opusteni? Zasto se pusaci ne mogu opustiti
bez cigarete? Slijedeci put kad primijetite neku osobu kako u
trgovini urla na svoje dijete ispratite je pogledom. Sigurno ¢e
zapaliti cigaretu ¢im izade iz trgovine. Na televiziji jasno mo-
zete vidjeti koji je od voditelja pusac, a koji nije. Opustenost,
tj. neopustenost izuzetno se lako uocava u prilikama kada
pusacima nije dopusteno pusiti. Obratite na to paznju. Vidjet
¢ete kako pusaci stalno drze ruke blizu usta ili kako pucke-
taju prstima, tapkaju nogama, igraju se sa svojom kosom ili
rade razne grimase. PuSaci nisu opusteni. Oni su zaboravili
$to to znaci biti potpuno opusten Opustenost je jedna od mno-
gih koristi od prestanka puSenja.

Cijelu tu pricu s puSenjem mozemo povezati s muhom i
biljkom mesozderkom. Kad sleti na biljku, muha isprva uziva
u slasnom biljnom nektaru. U jednom trenutku situacija po-
staje obrnuta. Sada vise muha ne jede biljku, ve¢ biljka poci-
nje prozdirati muhu.

Nije li ve¢ vrijeme da odletite s te biljke?
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13. Kombinacija

Ne, kombinacija se ne odnosi na pusenje dvije ili vise ciga-
reta odjednom. Na nju ¢ete nai¢i u trenutku kada se poc¢nete
pitati zasto uopce pusite. Jednom sam si spalio dlan pokusa-
vajudi u usta ugurati cigaretu u trenutku kad je jedna ve¢ bila
u ustima. U stvari, to i nije tako glupo kao S$to vam mozda
izgleda. Kao S§to sam ve¢ rekao, postupno cigareta prestaje
ublazavati apstinentsku krizu i ¢ak i u trenutku kad u usti-
ma imate zapaljenu cigaretu, imate dojam da nesto nedostaje.
Ovo lancanog pusaca najvise frustrira. U trenutku kada vam
je poticaj potreban, vi ve¢ pusite. 1z tog se razloga teski pu-
Saci okrecu alkoholu i drugim drogama. Na ovu ¢u se temu
vratiti kasnije.

Dakle, kada govorim o kombinaciji, mislim na kombina-
ciju nasih uobicajenih razloga zasto pusimo; npr. neki drus-
tveni dogadaj, zabava, vjencanje, vecCera u restoranu. Postoje
situacije koje su istovremeno i stresne i opustajuce. To isprva
moze izgledati kontradiktorno, ali nije. Svaka vrst druzenja
moze biti stresna, ¢ak i druzenje s prijateljima. U isto vrijeme
zelite uzivati u drustvu i biti potpuno opusteni.

Postoje situacije u kojima su prisutna sva cetiri nabrojana
razloga. Voznja automobilom moze biti jedna od njih. Ako
upravo napustate stresnu situaciju, na primjer, upravo ste bili
kod stomatologa ili lije¢nika, sada se u automobilu mozete
opustiti. Istovremeno, voznja podrazumijeva odredenu dozu
stresa jer morate voditi racuna o svojoj sigurnosti. Morate se
takoder koncentrirati i na voznju. Mozda niste svjesni ova
dva posljednja faktora jer te radnje obavljate nesvjesno. To Sto
ih obavlja vasa podsvijest ne znaci da to za vas obavlja netko
drugi. Ako pak zapnete u nekoj prometnoj guzvi ili se vozite
po jednoli¢noj autocesti, postat ¢e vam i dosadno.
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Jos jedan dobar primjer je kartanje. Ako se radi o malo
zahtjevnijoj igri, morate se koncentrirati. Ako gubite, sigurno
¢ete biti pod stresom. Ako dugo vremena ne uspijevate dobiti
pristojne karte, postat ¢e vam dosadno. Cijelo to vrijeme vi
biste se trebali zabavljati, trebali biste se opustati. Za vrijeme
partije karata, bez obzira na to kako malo osjeca apstinentsku
krizu, pusac ¢e lanCano pusiti cigaretu za cigaretom, to ¢e Ci-
niti ¢ak 1 povremeni pusac. Pepeljare ¢e biti pune u trenutku.
Iznad igraca stalno ¢e lebdjeti oblak dima. Upitate li sada bilo
koga od pusaca-kartasa uziva li u cigaretama, re¢i ¢e vam da
se zacijelo Salite. Nakon ovakvih no¢i, kada nam od kasljanja
ve¢ postane zlo, ¢esto odlucujemo da je sada stvarno doslo
vrijeme da prestanemo pusiti.

Upravo te cigarete, koje puSimo u kombinaciji naizgled
opre¢nih situacija, ¢esto smatramo onim posebnim. Onima
koje ¢e nam kada prestanemo pusiti najvise nedostajati. Mi-
slimo da nikada viSe ne¢emo moci uzivati u zivotu kao ne-
kada. U stvari, rije¢ je ponovno o potpuno istom fenomenu; i
te cigarete sluze samo zato da lakse prevladamo apstinentsku
krizu koja je ponekad jaca a ponekad slabija.

Nesto treba u potpunosti razjasniti. Nisu cigarete ono §to
neku situaciju ¢ini posebnom. Posebna je sama ta situaci-
ja. Kad jednom prevladamo potrebu za pusenjem, u takvim
¢emo situacijama jo§ viSe uzivati, a one stresne ¢e nam biti
znatno manje stresne. O ovome ¢u detaljnije govoriti u slije-
de¢em poglavlju.
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14. Cega se odri¢em?

APSOLUTNO NICEGA! Ono §to prestanak puSenja &ini
teskim je strah. Strah od gubitka uzitka ili potpore. Strah da
odredene lijepe situacije vise nece biti iste. Strah da se nikako
ne¢emo moci nositi sa stresom.

Drugim rijecima, u¢inak pranja mozga navodi nas na po-
misao kako u nama postoji neka slabost koju cigareta ublaza-
va te da ¢e, ako prestanemo pusiti, u nama nastati praznina.

Shvatite jednom zauvijek: CIGARETE NE ISPUNJAVA-
JU PRAZNINU. ONE JE STVARAIJU.

Nasa su tijela najprecizniji strojevi na Zemlji. Bez obzi-
ra vjerujete li u Stvoritelja, u proces prirodnog odabira, ili
u nesto izmedu - Sto god da je stvorilo nasa tijela, tisucu je
puta moc¢nije od ¢ovjeka. Covjek ne moze stvoriti niti naj-
manju zivu stanicu, a kamoli ¢udo osjeta vida, reprodukcije,
cirkulacijskog sustava ili mozga. Da je Ono §to nas je stvorilo
zeljelo da ljudi puse, opskrbilo bi nase tijelo nekom vrstom
dimnjaka, kao i filtra koji bi sprjeavao otrovima ulazak u
nase tijelo.

Nasa su tijela opskrbljena samo odredenim mehanizmima
upozorenja kao §to su kasljanje, vrtoglavica, mucnina, a koje
mi ignoriramo na svoju Stetu.

Najljepsa je istina u tome da se nemamo ¢ega odreci. Jed-
nom kada istjerate malo cudoviste i kad shvatite u kolikoj
vam je mjeri ispran mozak, cigarete viSe necete Zeljeti niti ¢e
vam biti potrebne.

Cigarete ne popravljaju ru¢ak. One ga uniStavaju. One
uniStavaju vase Culo okusa i mirisa. Promatrajte pusace dok u
restoranu puse izmedu obroka. Oni ne uzivaju u obroku, oni
jednostavno ne mogu docekati kraj jela jer se jelo upli¢e u pu-
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Senje. Cesto se ne mogu suzdrzati od pusenja za jelom mada
znaju da to nepusacima smeta. Nije stvar u tome da su pusaci
bezobzirna stvorenja, oni su jednostavno jadni bez cigareta.
Moraju birati izmedu dva zla: ne pusiti i zbog toga se osjecati
jadno, ili pusiti i osjecati se jadno jer to smeta nepusac¢ima. U
oba slucaja imaju osjecaj krivnje i sami sebe preziru.

Promatrajte pusace na nekom sluzbenom prijemu na ko-
jem se mora Cekati na sluzbenu zdravicu. Mnogi tad imaju
“problema s mjehurom” i iskradaju se iz prostorije kako bi u
toaletu zapalili cigaretu. U takvim se slucajevima jasno vidi
kako je puSenje prava ovisnost. Pusaci ne puse zato $to u ci-
garetama uzivaju. Oni pusSe zato $to se bez cigarete osjecaju
jadno.

Mnogi od nas pocinju pusiti u drustvu, dok su jo§ mladi
i sramezljivi, te uskoro pocinju misliti da ne mogu uzivati
u drustvu ako ne puse. To je apsolutna besmislica. Duhan
covjeka lisava samopouzdanja. Najbolji dokaz straha koji se
uvlaci u pusaca je utjecaj cigareta na zene. Skoro sve su zene
izuzetno osjetljive na svoj izgled. Uvijek Zele biti adekvatno
odjevene i besprijekorno mirisati. Bez obzira na sve, to $to im
dah ima miris pepeljare izgleda da ih nimalo ne obeshrabruje.
Ja znam da im to sigurno jako smeta - znam da mrze miris
svoje kose 1 odjece - ali to ih ipak ne odvraca od pusenja. To-
liki je strah koji je ta grozna droga utjerala pusac¢ima u kosti.

Cigarete ne pomazu pri druzZenju. One ga uniStavaju. Mo-
rate drzati pi¢e u jednoj, a cigaretu u drugoj ruci. Stalno vodi-
ti racuna o pepelu kojega treba otresti u pepeljaru, pokusavati
ne izdisati dim u lice osobe s kojom razgovarate i neprestano
se pitati ne osjeca li ta osoba pusacki zadah iz vasih usta i ne
vidi li kako su vam od cigareta pozutjeli zubi.

Ne samo da se nicega necete odreci, ve¢ ¢ete odmah postati
svjesni mnogih fantasti¢nih koristi. Kad pusaci po¢nu razmi-
Sljati o prestanku pusenja, obicno su im misli usredotoc¢ene na
zdravlje, novac i drustvo. Ovo su ocito vrlo bitna pitanja, ali
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ja medutim mislim da je najveca korist od prestajanja pusenja
upravo psiholoska. Izmedu ostaloga, iz slijedecih razloga:

1. Povratak samopouzdanja i hrabrosti

2. Sloboda od ropstva

3. Nije viSe potrebno i¢i kroz zivot stalno razmisljajuci o
tome kako vas polovica stanovnistva prezire niti, $to
je najgore, preziru¢i samoga sebe.

Ne samo da je Zivot nepusaca kvalitetniji ve¢ je zasigurno
1 mnogo ljepsi. Ne mislim samo na to da Cete biti zdraviji i
bogatiji, ve¢ i na to da ¢ete zasigurno biti sretniji i vise uzivati
u zZivotu.

O fantasticnim prednostima nepusSenja govorit ¢u vise u
slijede¢im poglavljima.

Neki pusaci nikako ne mogu shvatiti Sto Zelim re¢i kad go-
vorim o ‘praznini’. Njima ¢e mozda u razumijevanju pomo¢i
slijedeca prica.

Zamislite da vam se na licu pojavio neki grozan osip. Ja
vam preporucujem da svakako isprobate jednu mast. Poslu-
Sate me i osip trenutno nestaje. Tjedan dana kasnije ponovno
se pojavljuje. Zatrazite od mene jo§ malo one masti. [zlazim
vam u susret i poklanjam cijelu tubu kako biste imali dovoljno
ako se osip ponovno pojavi. Nakon primjene masti, osip po-
novno nestaje. Svaki puta kada se ponovno pojavi sve je veci i
vi$e vas svrbi, a vrijeme do pojave novoga osipa sve je krace.
Nakon nekog vremena osip prekriva cijelo vase lice i straho-
vito vas svrbi. Sada se pojavljuje svakih pola sata. Znate da ¢e
ga mast privremeno izlijeciti, ali ste vrlo zabrinuti. Hoce li se
osip jednom prosiriti na cijelo tijelo? Hoce li razmak izmedu
dvije pojave osipa potpuno nestati? Posjecujete lije¢nika. On
vas ne moze izlijeCiti. PokuSavate s primjenom drugih sred-
stava, medutim nista ne pomaze osim te cudotvorne masti.

Sada ste ve¢ potpuno ovisni o masti. Ne izlazite iz kuce
a da niste sigurni da uza se imate tubu masti. Kad putujete,
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uvijek sa sobom nosite nekoliko tuba viska. Uz to §to ste za-
brinuti za svoje zdravlje, imate i drugi problem. Naime, ja
vam naplac¢ujem 100 funta svaku tubu. Nemate drugog izbora
no platiti mi.

Tada nailazite na ¢lanak o osipu u novinama i shvacate da
isti problem s osipom ne muci samo vas, ve¢ i mnoge druge
ljude. U stvari, farmaceuti su otkrili da vaSa mast uopce ne li-
je€i osip. Pomoc¢u masti osip se samo povlaci pod kozu. Mast
je ta koja ga hrani i uzrokuje Sirenje osipa. Sve $to morate
uciniti kako biste se rijesili osipa jest prestati koristiti mast.
Osip ¢e s vremenom nestati sam od sebe.

Biste i nakon tog saznanja nastavili koristiti mast? Bi li
vam bila potrebna snaga volje kako ne biste morali koristiti
mast? Ako u ¢lanak ne biste odmah povjerovali, zasigurno
biste ipak isprobali ima li u njemu istine i kada biste shvatili
da se osip smanjuje, Zelja za koriStenjem masti sasvim bi ne-
stala.

Biste li se osjecali jadno? Naravno da ne. Imali ste uza-
san problem koji ste smatrali nerjesivim. Sada ste napokon
pronasli rjesenje. Cak i u slu¢aju da je potrebna godina dana
da osip u potpunosti nestane, sa svakim danom poboljSanja
pomislit ¢ete: “Nije li to fantasti¢no. Necu umrijeti.”

Jednako sam se ¢udesno osjecao i ja kad sam ugasio svoju
posljednju cigaretu. Jedna vam stvar mora biti sasvim jasna
kod usporedbe pusenja s osipom i masc¢u. Osip nije rak pluca
ili arterioskleroza, tromboza, kroni¢na astma ili bronhitis ili
bolest srca. Sve to dolazi kao dodatak osipu. Nije samo rije¢ o
tisu¢ama maraka koje smo spalili, rijec je o ¢itavom ljudskom
vijeku ispunjenom lo§im zadahom, Zutim zubima, letargijom,
soptanjem i kasljanjem i godinama provedenim u gusenju sa-
mih sebe i zaljenju zbog svega toga. Rije¢ je i 0 vremenu u
kojem se osje¢amo zakinutima i kaznjenima jer pusenje nije
svugdje dopusteno. Rije¢ je o tome $to se osje¢amo prezreno
i, jo§ gore, §to preziremo sami sebe. To su sve strasni dodaci
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osipu. Osip je ono $to nas tjera da zatvaramo o¢i pred svim
tim. RijeC je o pani¢nom osjecaju neutazive zelje za cigare-
tom. Nepusaci ne pate od tog osjecaja. Najgora stvar od koje
patimo je strah i najveca korist koju ¢ete izvuéi od nepusenja
bit ¢e upravo u tome Sto ¢ete se napokon rijesiti toga straha.

Ja sam se bio osje¢ao kao da se velika magla, najednom
povukla iz moje glave. Jasno sam vidio da moja pani¢na Ze-
lja za cigaretom nije bila posljedica nekakve moje slabosti ili
nekakve ¢arobne mo¢i koja mi je cigaretu Cinila privlaénom.
Uzrok toj zelji bila je prva cigareta, i svaka slijedeca koja tu
zelju nije utazivala, vec ju je, naprotiv, pojacavala. Vidio sam
sve one ‘sretne pusace’ kako prolaze kroz istu noénu moru
kroz koju sam ja prolazio. Ne tako loSe kao ja, ali svi su oni
pronalazili sli¢ne lazne argumente kojima su pokusavali
opravdati svoju glupost.

TAKO JE LIJEPO BITI SLOBODAN
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15. Dobrovoljno ropstvo

Kad pokusavaju prestati pusiti, pusaci kao glavne razloge
navode zdravlje, novac i drustveni ugled. Osim pranja mozga,
ova strasna droga prouzrokuje i najobi¢nije ropstvo.

Apsurdno je $to su ljudi u proslom stoljecu ratovali kako bi
se ukinulo ropstvo, a u danasnje vrijeme toliko pusaca pati od
ropstva koje su sami sebi nametnuli. Covjek nikako ne moze
shvatiti ¢injenicu da kada mu je dopusteno pusenje iskreno
zeli postati nepusa¢. U vecini cigareta koje u zZivotu popu-
$i pusac ne samo da ne uziva, ve¢ nije niti svjestan da ih je
popusio. Tek nakon nekog vremena apstinencije pocinje se
zavaravati mislju kako uziva u cigareti (npr. u prvoj ujutro ili
u onoj poslije rucka).

Cigareta nam postaje dragocjena tek u trenutku kad po-
kusamo smanjiti puSenje, kad apstiniramo ili kada nam drus-
tvene prilike ne dopustaju da pusimo (npr. u crkvi, bolnici,
kazalistu, kinu i sl.).

Uvjereni bi pusac trebao biti svjestan da ¢e s vremenom
biti sve gore i gore. Danas je ve¢ na mnogim javnim mjestima
pusenje zabranjeno. Uskoro ¢e biti na svima.

U danasnje se vrijeme rijetko dogada da pusa¢ moze prvi
puta do¢i k nekome u posjet i zapaliti nakon kurtoaznog pita-
nja; “Smijem li zapaliti?”. Ce$¢i je prizor u kojem pusac prije
svega pokusSava spaziti pepeljaru, nadajuci se kako ¢e u njoj
pronaci opuske. Ako pepeljare nema, pokusat ¢e se nekako
suzdrzati od puSenja, ali ako mu to ne uspije, zatrazit ¢e do-
pustenje da zapali cigaretu. Odgovori kao: “Ako ba§ morate”
ili “Radije ne; tesko bismo se rijesili smrada”, nisu vise ni-
kakva rijetkost. Jadni se pusac tada osjeca stvarno uzasno,
najradije bi propao u zemlju od neugodnosti.
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Sjec¢am se kako mi je bilo nesnosno i¢i u crkvu dok sam
jo§ bio pusad. Cak i tijekom vjen¢anja moje kéeri, kad sam
trebao ponosno stajati uz nju kod oltara, razmisljao sam o
drugim stvarima. Mislio sam: “Kada ¢e to napokon biti goto-
vo da kona¢no mogu vani jednu zapaliti?”’

Korisno je promatrati puSace u takvim prilikama. Uvijek
se drze zajedno i nutkaju jedan drugoga cigaretama. “Ne hva-
la, imam svoje, zapalit ¢u jednu od vasih kasnije”, ¢avrljaju
veselo, uvlace¢i dim cigarete mislec¢i pritom kako su sretni
jer oni barem imaju svoju malu nagradu. Jadni nepusaci takve
nagrade ne dobivaju.

Stvar je u tome da “jadni nepusaci” ne trebaju nagrade. Mi
nismo stvoreni zato da idemo kroz zivot neprestano trujuci
svoja tijela. Najgore je kod pusenja to $to pusac niti dok pusi
cigaretu ne moze posti¢i ono stanje mira, samopouzdanja i
hrabrosti koju nepusac ima cijelo vrijeme svoga nepusackoga
staza. Nije nepusac taj koji se u crkvi osjeca zakinutim.

Sje¢am se isto tako kako sam u kuglani glumio da mi je
mjehur prehladen kako bih svako malo mogao skoknuti do to-
aleta. Ne, nije bila rije¢ o Cetrnaestogodisnjem Skolarcu, veé
o Cetrdesetogodisnjem racunovodi. Kako i je to samo jadno.
Niti za vrijeme igre nisam uzivao. Veselio sam se kraju igre
samo zato $to sam mogao zapaliti, iako sam kuglanje tada
smatrao najboljim nacinom za opustanje te sam mislio da uzi-
vam u svom najdrazem hobiju.

Jedna od najljepsih stvari koja mi se dogodila kad sam
prestao pusiti bila je trenutno oslobodenje od ropstva i no-
vosteCena sposobnost jednakog uzivanja u zivotu u svakome
trenutku. Nije viSe bilo potrebno potratiti pola zivota na zelju
za cigaretom, koja bi prestajala samo na trenutak, kad bih za-
palio cigaretu. Tada se medutim javljalo nesto drugo - pozelio
bih da je nisam morao zapaliti.

Pusaci bi trebali znati da kad se nalaze u drustvu nepusa-
¢a, nisu nepusaci ti zbog kojih se osjecaju zakinutima. Zaki-
nutima ih ¢ini upravo ono malo ¢udoviste.
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16. UStedjet Cu x funta
tjedno

Nije pretjerano ni bezbroj puta ponoviti da je razlog tesko-
¢ama pri prestanku puSenja pranje mozga; Sto vise pokusaja
pranja mozga raskrinkate, lakSe ¢e vam biti postici cilj.

Katkada se upustim u razgovor s ljudima koje nazivam
uvjerenim pusac¢ima. Moja je definicija uvjerenog pusaca ta
da je to osoba koja si pusenje moze priustiti, koja ne vjeruje
da pusenje skodi njezinu zdravlju i koju nije briga $to drustvo
o tome misli. (Takvih danas nema bas previse.)

Ako je rije¢ o mladom €ovjeku, re¢i ¢u mu kako ne mogu
vjerovati da nije zabrinut zbog novca koji trosi.

Tada mu se obi¢no zacakle o¢i. Da sam mu spomenuo
zdravlje ili socijalni aspekt puSenja, mozda bi odmah odustao
od rasprave sa mnom, ali kad smo kod novca - “Alj, ja si to
mogu priustiti. Rije¢ je o samo x funta tjedno i mislim da to
toliko 1 vrijedi. To mi je jedini porok ili uzitak”.

Ako pusite dvadeset cigareta na dan, kazem mu, nikako
mi nije jasno kako vas novac koji troSite ne zabrinjava. Za
svoga Cete Zivota potrositi 40 tisu¢a funta samo na cigarete.
Na sto ¢e oti€i sav taj silni novac? Vi ga ¢ak necete zapaliti
ili baciti. Upotrijebit ¢ete ga kako biste unistili svoje zdravlje,
zivee 1 samopouzdanje. Njime ¢ete kupiti dozivotno robova-
nje, lo§ zadah i trule zube. To vas zasigurno mora zabrinuti.

Kad se dotaknemo te teme, odmabh se vidi da, prvenstveno
mladi, pusac nikada ne razmislja o pusenju kao o trosku koji
¢e ga pratiti cijeli zivot. Vec¢inu pusaca zabrinjava ve¢ i cijena
jedne jedine kutije. Katkada razmisljamo o tome koliko mje-
seCno troSimo na cigarete i to nam ve¢ zvuci prilicno alar-
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mantno. Vrlo rijetko (najces¢e upravo onda kad pokusavamo
prestati pusiti) procjenjujemo koliko na cigarete trosimo go-
diSnje i svjesni smo toga da je raCunica prilicno zastrasujuca
pa nam ne pada ni na pamet racunati koliko ¢emo potrositi za
svoga Zivota.

Kad uvjereni pusa¢ pokusava sam sebe prevariti receni-
com: “Ja si to mogu priustiti, rije¢ je o samo x funta tjedno”,
on sam sebi prodaje Stos koji ste vec¢ toliko puta culi od akvi-
zitera.

Tada ja uskacem: “Dat ¢u vam ponudu koju ne mozete
odbiti. Evo, sada mi dajte 1.000 funta i ja ¢u vas opskrbljivati
cigaretama do kraja vasega zivota.”

Da ste mu ponudili da ¢ete preuzeti njegov kredit od 40
tisuc¢a funta za samo tisuc¢u funta, pusac bi na to pristao istoga
trenutka. Medutim niti jedan uvjereni puSac (imajte, molim
vas, na umu da sada ne govorim o nekome kao §to ste vi, tj. o
osobi koja Zeli prestati pusiti, ve¢ o nekome kome to nije niti
na kraj pameti) nije prihvatio moju ponudu. Zasto nije?

Za vrijeme mojih tecajeva, pusa¢ bi na moju ponudu od-
govorio: “Slusajte, mene novac stvarno ne zabrinjava”. Ako
sli¢no razmisljate, upitajte se zasto vas u ovom slu¢aju novac
ne zabrinjava. Zasto ¢ete se u svim drugim podrucjima zivota
poprili¢no namuciti kako biste ustedjeli nekoliko funta, dok
sada bez razmisljanja trosite tisuce i tisuce bezrazlozno se
trujuci?

Evo odgovora na to pitanje. Svaka druga odluka koju ste
u zivotu donijeli rezultat je analitickog procesa vaganja “za
i protiv”’ koji je doveo do racionalnog rjesenja. Mozda od-
luka nije bila dobra, ali je svakako bila rezultat racionalne
dedukcije. Kada god pusac pokusa izvagati za i protiv puse-
nja, rezultat je uvijek isti: PRESTANI PUSITI! TI SI ZRTVA
PRIJEVARE! Svi pusaci puse ne zato Sto to Zele ili zato Sto
su jednostavno odlucili pusiti, ve¢ zato Sto misle da ne mogu
prestati. Oni imaju stalnu potrebu sami sebi ispirati mozak.
Oni moraju gurati glavu u pijesak.
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Smijesno je i zalosno kako pusSaci izmedu sebe sklapaju
paktove, npr. “Prvi koji prestane pusiti mora dati svakome
od ostalih pusaca po 50 funta”, i to na njih utjece vise nego
tisuce i tisu¢e funta koje bi ustedjeli da prestanu pusiti. Sve je
to posljedica ispranog mozga.

Molim vas, razmislite barem na trenutak. Pusenje je lan-
Cana reakcija, a i1 lanac kojim ste vezani Citav Zivot. Ako taj
lanac ne prekinete, ostat ¢ete pusac cijeloga zivota. Procije-
nite koliko ¢ete do kraja vasega zivota potrositi na cigarete.
Iznos ¢e se razlikovati od pusaca do pusaca. Mi ¢emo za vjez-
bu pretpostaviti da se radi o 10 tisu¢a funta.

Uskoro ¢ete donijeti odluku da je cigareta koju pusite po-
sljednja u vasem zivotu (ne jos§ - prisjetite se uputa s pocetka
knjige). Sve §to morate uciniti kao nepusac, jest ne pasti po-
novno u zamku. To znaci ne popusiti prvu slijedecu cigaretu.
Paljenje prve slijedece cigarete kostat ¢e vas 10 tisuca funta.

Mislite li da je ovo pogresan nacin gledanja na stvar, jos se
uvijek zavaravate. Samo izraCunajte koliko biste novca uste-
djeli da niste popusili prvu cigaretu.

Mislite 1i da sam u pravu, pokusajte si predociti osjecaj
koji bi vas obuzeo da vas obavijeste kako ste na nagradnoj
igri dobili svotu od 10 tisuca funta. Sigurno biste skakali od
srece. Poc¢nite sada skakati! Nagrada ¢e vam upravo sada po-
stupno poceti pristizati, a to je samo jedna od lijepih stvari
koja ¢e vam se dogoditi kad prestanete pusiti.

U fazi odvikavanja od pusenja stalno Cete biti izlozeni
kusnji da popusite jos jednu posljednju cigaretu. Podsjecanje
na onih 10 tisu¢a funta (ili kolika god vasa procjena bila),
pomoc¢i ¢e vam da lakSe odolite toj kusnji.

Godinama sam u radijskim i televizijskim emisijama nu-
dio pusacima da ¢u ih dozivotno opskrbljivati cigaretama
ako mi unaprijed daju iznos koji potroSe na cigarete u godini
dana. Cini mi se upravo nevjerojatnim da na moju ponudu bas
nitko nije pristao. Clanove svoga golf kluba izazivam svaki
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puta kada ih ¢ujem kako se Zale na ponovno poskupljenje ci-
gareta. Hvala Bogu, nitko jo$ nije pristao, jer da jest, izgubio
bih c¢itavo bogatstvo.

Naidete 1i na kakve sretne i vesele puSace koji vam tvr-
de da jako uzivaju u pusenju, slobodno im recite da znate za
jednu budalu koja ¢e ih ako mu daju iznos koji potroSe na
cigarete u godini dana, opskrbljivati besplatno cigaretama do
kraja njihovih Zivota. Mozda ipak uspijete pronaéi nekoga tko
¢e pristati na moju ponudu?
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17. Zdravlje

U ovom je podrucju pranje mozga najzeSce. PuSaci su
uvjereni da su svjesni Stete koju puSenje uzrokuje zdravlju.
Nisu.

Cak i u mom sluaju, u trenucima kad sam bio siguran da
¢e mi glava eksplodirati i kada sam iskreno vjerovao kako
sam u potpunosti svjestan posljedica pusenja, ipak sam se za-
varavao.

Da se svaki puta kad sam palio cigaretu u mom dzepu upa-
lio mali beeper nakon kojega bi se javio glas: “Dobro, Allene,
ovo je tal Srecom, upravo smo te uspjeli upozoriti. Zapali$ li
ovu cigaretu, eksplodirat ¢e ti glava”, mislite li da bih zapalio
tu cigaretu?

Ako niste sigurni u odgovor, otidite na neku prometnu uli-
cu i stanite na rub plo¢nika. Zatvorite o¢i. Sada zamislite da
vam je dan ovakav ultimatum: ako Zzelite zapaliti slijedecu
cigaretu, morate prvo zatvorenih o€iju prijeci cestu.

Nema apsolutno nikakve sumnje $to biste ucinili. Ja sam
radio ono S$to ¢ini svaki pusac cijeloga svog zivota: zatvarao
o¢i 1 gurao glavu u pijesak u nadi da ¢u se jednog dana pro-
buditi i da viSe necu zeljeti pusiti. Pusaci si ne mogu priustiti
razmisljanje o koli¢ini Stete koju nanose svome zdravlju. Kad
bi o tome razmisljali, nestala bi i iluzija o tome da uzivaju u
S$V0joj navici.

Ovo objasnjava i nedjelotvornost emisija o puSenju koje
emitiraju Sokantne prizore koji bi trebali posluziti u eduka-
cijske svrhe. Njih ionako gledaju samo nepusaci. Ovo tako-
der objasnjava zasto se pusaci vrlo dobro sjecaju strica Pere
koji je pusio Cetrdeset cigareta na dan i dozivio osamdesetu,
a ignoriraju tisuce drugih koji su umrli mladi od bolesti uzro-
kovanih pusenjem.
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Otprilike Sest dana u tjednu vodim s pusac¢ima (uglavnom
mladim ljudima) razgovor slican ovome:

JA: Zasto Zelite prestati pusiti?

PUSAC: Ne mogu si to vide priustiti.

JA: Zar niste zabrinuti za svoje zdravlje?

PUSAC: Isto me tako sutra moZe pogaziti tramvaj.

JA: Zar biste se vi dobrovoljno bacili pod tramva;j?

PUSAC: Naravno da ne bih.

JA: Zar ne gledate lijevo i desno kada prelazite cestu?

PUSAC: Naravno da gledam.

Upravo tako. Pusaci dobro paze da ne zavrse pod tramva-
jem, mada su Sanse da ih tramvaj pogazi jedan naprema sto-
tinu tisuc¢a. S druge se strane ne obaziru na izuzetno veliku
Sansu da se razbole od bolesti koje se javljaju kao posljedica
pusenja. Eto, tolika je snaga pranja mozga.

Sje¢am se jednog poznatog britanskog igraca golfa koji
nije i$ao na americka natjecanja samo zbog velikog straha od
letenja. U igri je pak puSio cigaretu za cigaretom. Zar nije
cudno to §to nam, ako smatramo da postoji i najmanja mo-
guca pogreska na zrakoplovu, nije ni na kraj pameti u njega
se ukrcati, iako znamo da rizik iznosi jedan naprema stotine
tisu¢a. Na rizik od jedan naprema Cetiri, koji dolazi s puse-
njem, pristajemo bez razmisljanja. I Sto li time dobivamo?

APSOLUTNO NISTA!

Jos je jedna uobicajena pusacka zabluda pusacki kasalj.
Vec¢ina mladih ljudi koji dolaze na moje teCajeve nije zabrinu-
ta za svoje zdravlje upravo zbog toga $to jos ne kaslju. Nisu ni
svjesni da se radi o upravo obrnutoj stvari. Pusacki kasalj jed-
na je od prirodnih zaStita naSeg organizma - tako izbacujemo
otrov iz nasih pluca. Kasljanje samo po sebi nije bolest, nego
tek simptom. Kad pusac kaslje, njegova pluca pokusavaju iz-
baciti iz sebe kancerozni katran i nikotin. Ako ne kaslje, kan-
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cerozne se tvari zadrzavaju u plu¢ima i uzrokuju rak pluca.
Pusaci izbjegavaju vjezbanje i steknu naviku plitkog disanja
kako ne bi kasljali. Ja sam nekada vjerovao da ¢e me moj
pusacki kasalj ubiti. Izbacivanjem velikog dijela prljavstine iz
mojih plué¢a zapravo mi je mozda spasio zivot.

Razmisljajte o svemu ovome na slijede¢i nacin. Kad biste
imali lijep automobil i dopustili da zahrda ne Cineéi pritom
nista kako biste to sprijecili, bilo bi to prili¢no glupo s vase
strane jer bi se automobil vrlo brzo pretvorio u hrpu rde i
uskoro vam vis$e ne bi mogao sluziti. Medutim, to nikako ne
bi bio kraj svijeta, jer rije¢ je samo o novcu i uvijek biste mo-
gli kupiti novi automobil. Vase je tijelo takoder prijevozno
sredstvo; ono vas vozi kroz Zivot. Cesto ¢ujemo da je zdravlje
jedino pravo bogatstvo. Svaki ¢e vam bolesni bogata$ potvr-
diti kako u toj izreci ima istine. Vecéina nas moze se prisjetiti
kako smo, pateci zbog neke ozljede ili bolesti, molili za svoje
zdravlje. (KAKO LI SAMO BRZO ZABORAVLJAMO) Kao
pusac, ne samo da dopustate rdi da se Siri i ne poduzimate bas
nista u vezi s tim, ve¢ unistavate ono prijevozno sredstvo koje
vas vodi kroz zivot. Zapamtite da nikada necete imati prilike
kupiti novo.

Opametite se. Ne morate pusiti i zapamtite: PUSENJE NE
CINI BAS NISTA DOBRO!

Izvucite na trenutak glavu iz pijeska i zapitajte se biste
li zapalili slijedecu cigaretu kad biste znali da je upravo ta
cigareta okidac¢ kojim ¢ete pokrenuti stvaranje raka u vasem
tijelu. Zaboravite na bolest (tesko je predociti je kad nismo
bolesni), dovoljno je da zamislite kako morate i¢i na pregle-
de u bolnicu, kako se morate podvrgavati bezbrojnim bolnim
pretragama, zracenjima i slicno. U tom slu¢aju ne mozete do-
nositi planove o tijeku vasega zivota. Jedino Sto tada mozete
planirati vasa je smrt. Sto li ¢e se dogoditi s vasom obitelji i
najdrazima, s vasim planovima i snovima?
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Cesto se susre¢em s ljudima kojima se dogodilo upravo to.
Ni oni nisu mislili da ¢e se to bas njima dogoditi. Najgore u
cijeloj stvari je to Sto su svjesni da su sami pridonijeli svojoj
bolesti. Cijeloga zivota pusaci sami sebi govore “prestat ¢u
sutra”. Pokusajte zamisliti kako se osjecaju oni koji su stvarno
dobili rak plu¢a. Za njih je pranje mozga zavrseno. Tek sada
vide Sto se u stvari krije iza ‘navike’ i provest ¢e ostatak zi-
vota pitajuci se jesu li stvarno trebali pusiti, zaleé¢i Sto se ne
mogu vratiti u proslost.

Prestanite se zavaravati. Jo$ uvijek imate $ansu. Rijec je o
lan¢anoj reakciji. Ako popusite slijede¢u cigaretu, ona e vas
navuci na slijedecu i slijede¢u. To vam se ve¢ dogada.

Na pocetku knjige obec¢ao sam vam da se necu sluziti
Sok-terapijom. Ako ste ve¢ odlucili prestati pusiti, preskocite
ostatak ovog poglavlja i vratite se na njega tek kad procitate
cijelu knjigu.

Napisano je ve¢ bezbroj knjiga punih statistickih podataka
o Stetnosti puSenja za zdravlje. Problem je u tome $to, dok
sam ne odluci prestati pusiti, pusa¢ za takve podatke ne zeli
ni ¢uti. Upozorenja ministarstva zdravstva tiskana na svakoj
kutiji cigareta pusa¢ uopce ne primjecuje. Ako ih i prodita,
prva stvar koju ¢e tada uciniti jest zapaliti cigaretu.

Pusaci smatraju da opasnost za zdravlje koju u sebi nosi
cigareta ovisi o sreci, sli¢no Sansi da stanete na minu. Utuvite
si u glavu: rizik je stalno prisutan. Svaki puta kad zapalite
cigaretu u pluca unosite kancerozni dim; rak je svakako naj-
gora bolest kojoj cigareta pridonosi, a tu su i sréana oboljenja,
arterioskleroza, emfizem, angina, tromboza, kroni¢ni bron-
hitis i astma.

Dok sam jo§ pusio, nikada nisam cuo za arteriosklerozu
ili emfizem. Znao sam da su pistanje kod disanja, kasljanje
te sve ucestaliji napadi astme i bronhitisa izravna posljedica
toga Sto pusim. Medutim iako su posljedice bile neugodne,
nije bilo prave boli, a neugodu sam mogao podnijeti.
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Priznajem da me pomisao da bih mogao dobiti rak pluc¢a
uzasavala, pa ju je moj mozak iz tog razloga vjerojatno blo-
kirao. Zapanjujuce je kako je strah od stravi¢nih rizika za
zdravlje povezanih s pusenjem zasjenjen strahom od prestan-
ka pusenja. Ne radi se bas o tome da je ovaj drugi strah veci,
nego o tome da ako prestanemo danas, strah nastupa odmabh,
dok je strah od dobivanja raka pluéa, strah iz buduénosti. Za-
Sto gledati stvari crno? Valjda se ne¢e dogoditi. lonako bih do
tada ve¢ zasigurno prestao.

Na pusenje ¢esto gledamo kao na potezanje uzeta. S jedne
je strane strah: to je nezdravo, skupo, prljavo i gura nas u
ropstvo. Na drugoj su strani plusevi: to je moj uzitak, moj
prijatelj, moja potpora. Nikako da shvatimo da se i na drugoj
strani radi o strahu. Ne radi se o tome da u njima uzivamo,
ve¢ o tome da se osjeCamo jadno bez njih.

Zamislite ovisnike o heroinu kojima je heroin uskracen:
zamislite straSan jad kroz koji prolaze. Sada zamislite njiho-
vo neizmjerno veselje u trenutku kada im je dopusteno zabi-
ti iglu u vene i zavrsSiti sa strasnom apstinentskom krizom.
Pokusajte zamisliti kako itko moze stvarno vjerovati u to da
uziva u zabadanju igle u venu.

Oni koji nisu ovisnici o heroinu ne pate od tog pani¢nog
osjecaja. Heroin ne ublazava taj osjecaj, naprotiv, on ga uzro-
kuje.

Nepusaci se ne osjecaju jadno ako im nije dopusteno pusiti
nakon obroka. Samo pusaci pate od tog osjecaja. Nikotin ne
ublazava taj osjec¢aj, on ga naprotiv uzrokuje.

Strah od toga da ¢u dobiti rak plu¢a nije me natjerao da
prestanem pusiti jer sam mislio da se ovdje radi o riziku slic¢-
nom onom kod prelaska preko minskog polja. Ako vam je
uspjelo - odli¢no. Ako niste imali sre¢e, nagazili ste na minu.
Bili ste svjesni rizika u koji se upustate i ako ste bili spremi
preuzeti taj rizik, kakve je to veze imalo s bilo ¢im drugim?
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Tako bih svaki puta kada mi je neki nepusa¢ pokusao
objasniti rizike pusSenja, koristio uobi¢ajene izgovore koje su
bez iznimke usvojili svi ovisnici:

,0d necCega se mora umrijeti”

Naravno da se mora, ali je li to logi¢an razlog za namjerno skra-
¢ivanje vasega Zivota?

,Kvaliteta Zivota je vaznija od dugovjecnosti.”

Istina je, ali valjda ne smatrate da je kvaliteta Zivota jednog al-
koholicara ili ovisnika o heroinu veca od kvalitete Zivota nekoga
tko nije ovisan o alkoholu ili heroinu? Zar stvarno vjerujete u to
da je kvaliteta Zivota jednog pusaca veca od kvalitete Zivota jed-
nog nepusaca? Naravno da pusac gubi na oba fronta - njegov je
Zivot i kraci i jadniji.

,Moja pluéa vjerojatno trpe vecu Stetu od ispusnih plinova au-

tomobila nego od pusenja.”

Cak i da je to istina, je li to logi¢an razlog za dodatno kaZnjava-
nje vasih pluc¢a? MoZete li uopcée zamisliti nekoga tko bi bio toli-
ko glup da doslovno stavi u svoja usta ispusnu cijev i svojevoljno
udise te plinove u svoja pluca?

TO JE UPRAVO ONO STO PUSACI ZAPRAVO CINE!

Razmislite o tome slijedec¢i put dok promatrate jadnog
pusaca kako duboko uvlaci dim jedne od tih ‘dragocjenih’
cigareta!

Jasno mi je zaSto mi guSenje i svjest o riziku za dobivanje
raka nisu pomogli da prestanem pusiti. S ovim prvim sam se
mogao nositi, a ono drugo je moj mozak jednostavno bloki-
rao. Kao $to ve¢ znate, moja se metoda ne bazira na plasenju
vec¢ na sasvim suprotnome - zelim da shvatite koliko ¢e ljepsi
biti vas zivot kad pobjegnete iz ropstva.

Medutim, ja sam uvjeren da bi mi moguénost uvida u to
Sto se dogada unutar moga tijela bila pomogla da prestanem
pusiti. Ne mislim sada na Sok terapiju pokazivanjem pusacu
izgled i boju pusackih pluc¢a. Bilo mi je jasno po zutim zubi-
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ma i prstima da ni moja pluca nisu lijep prizor. Dok su obav-
ljala svoju funkciju, bilo me je manje sram njihova izgleda od
izgleda mojih zuba i prstiju - barem nitko nije mogao vidjeti
moja pluca.

Ono o ¢emu govorim je progresivno zacepljivanje arterija
i vena i postupno izgladnjivanje svakoga misic¢a 1 organa na-
Seg tijela time $to im uskracujemo kisik i hranjive tvari mije-
njajuci ih za otrovni ugljicni monoksid (ne samo od ispusnih
plinova ve¢ takoder od pusenja).

Kao i vecina vozaca, nije mi draga pomisao na zaprljano
ulje ili na prljavi filter u motoru. Mozete li zamisliti da kupite
potpuno novi Rolls-Royce i nikada ne zamijenite ulje ili uljni
filter? To je upravo ono §to ¢inimo nasem tijelu kad postane-
mo pusaci.

Velik broj lije¢nika sada pusenje dovodi u vezu s poja-
vom raznih bolesti ukljucujuci dijabetes, rak grla maternice i
rak dojke. To me ne iznenaduje. Duhanska industrija koristi
¢injenicu da medicinska profesija nikada nije znanstveno do-
kazala da je pusenje izravan uzrok raka pluca.

Statisticki su pokazatelji toliko snazni da znanstveni do-
kaz nije potreban. Nitko mi nikada nije znanstveno dokazao
zasto me toc¢no boli kad se udarim ¢eki¢em po palcu, ali sam
to brzo sam shvatio.

Moram naglasiti da nisam lijecnik, ali jednako tako kao
Sto je to slucaj s ¢ekicem i palcem, vrlo mi je brzo posta-
lo ocito da su gusenje, stalni kasalj, kroni¢na astma i napadi
bronhitisa izravno povezani s pusenjem. Naime, duboko sam
uvjeren da je najveca opasnost koju pusenje donosi nasem
zdravlju postupno i ubrzano propadanje naseg imunoloskog
sustava koje uzrokuje taj proces zacepljivanja.

Sve biljke i Zivotinje na ovom planetu za vrijeme njihovo-
ga vijeka napadaju bakterije, virusi, paraziti, itd. Najmo¢nija
obrana koju imamo od bolesti je na§ imunoloski sustav. Svi
mi patimo od infekcija i bolesti cijeloga Zivota. Vjerujem da
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svi mi bolujemo od nekog oblika raka za vrijeme svojega Zi-
vota. Medutim, ne vjerujem da je ljudsko tijelo oblikovano
da bi bilo bolesno, i ako ste jaki i zdravi, vas ¢e se imuno-
loski sustav boriti s tim napadima i poraziti ih. Kako vas vas
imunoloski sustav moze ucinkovito braniti, kad izgladnjujete
svaki svoj misi¢ i organ uskrac¢ivanjem kisika i hranjivih tva-
ri i hranite ih ugljicnim monoksidom i otrovima? Ne radi se
toliko o tome da pusenje uzrokuje ove druge bolesti, ono ¢ini
sliénu stvar kao i AIDS, postupno unistava vas imunoloski
sustav.

Nekoliko Stetnih nuspojava koje je puSenje imalo na moje
zdravlje, a od nekih sam patio godinama, nisu mi postale ja-
sne sve do mnogo godina nakon §to sam prestao pusiti.

Dok sam se zamarao preziranjem onih idiota i bijednika
koji bi radije ostali bez vlastitih nogu nego prestali pusiti, nije
mi uopce bilo jasno da i sam ve¢ patim od arterioskleroze.
Svoj skoro stalni sivi ten pripisivao sam nasljednom karak-
teristikom 1 manjkom tjelovjezbe. Nisam bio svjestan da je
to zapravo posljedica zacepljenja kapilara. Imao sam vene na
nogama u tridesetim godinama koje su ¢udesno i§¢ezle nakon
$to sam prestao pusiti. Otprilike pet godina prije nego sam
prestao pusiti dosao sam u stanje u kojem sam svake veceri
imao neki ¢udan osjecaj u nogama. Nije to bila ostra bol, veé¢
neki osje¢aj nemira u nogama. Nagovorio sam Joyce da mi
masira noge svake veceri. Tek sam nakon najmanje godinu
dana nakon $to sam prestao pusiti primijetio da mi masaza
viSe nije bila potrebna.

Otprilike dvije godine prije nego sam prestao pusiti, po-
vremeno bih osjetio snaznu bol u prsima, za koju sam sa stra-
hom pomisljao kako bi mogla biti posljedica raka pluca, ali
sada mislim da je to bila angina. Otkad sam prestao pusiti,
nikada mi se to viSe nije dogadalo.

U djetinjstvu sam vrlo jako krvario nakon posjekotina. To
me plasilo. Nitko mi nije objasnio da je krvarenje u stvari
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prirodan i koristan proces lijeCenja te da ¢e se krv zgrusati
nakon $to zavrsi svoju iscjeljiteljsku zadacu. Brinuo sam se da
sam hemofili¢ar i da bih mogao iskrvariti do smrti. Kasnije u
zivotu, kad bih se vrlo duboko porezao, jedva da sam krvario.
Smeckastocrvena ljepljiva masa polako bi se cijedila iz rane.

Boja me je zabrinjavala. Znao sam da bi krv trebala biti
svjetlocrvena i mislio sam da imam neku bolest krvi. S druge
sam strane bio zadovoljan gusto¢om krvi zahvaljuju¢i kojoj
viSe nisam jako krvario. Tek sam nakon prestanka pusenja
otkrio da pusenje zgrusava krv i da je njezina smeckasta boja
bila takva radi manjka kisika. Nisam tada bio svjestan ucin-
ka na zdravlje, ali me nakon §to sam shvatio o cemu se radi
upravo taj u¢inak na zdravlje ispunjavao stravom. Kada samo
zamislim svoje jadno srce kako se mué¢i pumpajuéi ugruske
kroz zakrCene vene svakoga dana, ne propustajuci niti jedan
otkucaj, mislim da je pravo ¢udo to $to nisam imao mozdani
ili sréani udar. To me nije naucilo da su nasa tijela krhka, ve¢
naprotiv da je to snazan, genijalan i zapanjuju¢ stroj!

Ve¢ u cCetrdesetima imao sam jetrene mrlje na rukama.
Ako niste znali, jetrene su mrlje one smede ili bijele tocke
koje vrlo stari ljudi imaju na licu i rukama. Trudio sam se
ignorirati ih, smatrajuci da su posljedica rane starosti koju je
uzrokovao jako brzi stil zivota koji sam bio vodio. Pet godi-
na nakon $to sam prestao pusiti jedan mi je pusac u klinici
Raynes Park rekao kako su mu jetrene mrlje iS¢ezle kad je
prestao pusiti, ja sam do tada zaboravio na moje mrlje, i na
svoje veliko iznenadenje, primijetio sam da su nestale.

Koliko god pamtim, sje¢am se da su mi se svaki put kada
bih brzo ustao pojavljivale tockice ispred ociju, posebice na-
kon kupanja u kadi. Osjetio bih vrtoglavicu, imao sam osjecaj
da ¢u pasti u nesvjest. Nikada to nisam pripisivao pusenju. U
stvari, bio sam sasvim siguran da je to potpuno normalno i da
se to dogada svima drugima. Tek sam prije pet godina, kad
mi je jedan bivsi pusac ispricao kako se njemu to vise ne do-
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gada nakon §to je prestao pusiti, shvatio sam da se niti meni
to viSe ne dogada.

Mozda biste mogli zakljuciti da sam pomalo hipohondar.
Mislim da sam bio hipohondar dok sam bio pusac. Jedno od
najvecih zala koje donosi pusSenje jest to da navodi na krivo
vjerovanje da nam nikotin daje hrabrost, dok nam je u stvari
postupno i suptilno oduzima. Sokiralo me kad sam &uo svoga
oca kako govori da nema Zelju dozivjeti pedeset godina. Ni-
sam tada bio svjestan da ¢e dvadeset godina kasnije i meni na
jednak nacin nedostajati zivotne radosti. Mogli biste zaklju-
¢iti da je ovo poglavlje jedno od neophodnih, ili nepotrebnih,
ispunjenih tugom i jadom. Obeéajem da je rije¢ o potpuno
suprotnom. Kad sam bio dijete, bojao sam se smrti. Vjerovao
sam da pusenje otklanja taj strah. Mozda ga i otklanja. Ali
ako ga stvarno otklanja, ono ga zamjenjuje ne¢im neizmjerno
gorim: STRAHOM OD ZIVOTA!

Sada se moj strah od smrti vratio. Medutim, ne zabrinjava
me. Shvac¢am da postoji samo zato $to sada uzivam u zivotu
neizmjerno vise. Ne strepim nad svojim strahom od smrti ni-
Sta viSe nego $to sam strepio dok sam bio dijete. Previse sam
zaposlen Zive¢i svoj zivot u potpunosti. Izgledi da ¢u dozi-
vjeti stotu nisu na mojoj strani, ali pokusat ¢u. I takoder ¢u
pokusati uzivati u svakom dragocjenom trenutku!

Jo§ su dvije prednosti na strani zdravlja koje nisam pri-
mijetio sve dok nisam prestao pusiti. Jedna je ta da sam sva-
ke no¢i imao noéne more koje su se ponavljale. Sanjao sam
da me netko progoni. Pretpostavljam da su ove noéne more
bile rezultat toga $to je momem tijelu bii uskracen nikotin za
vrijeme noci te bi se javio taj osje¢aj nesigurnosti. Sada mi
je jedina no¢na mora koja mi se povremeno javlja ona kada
sanjam da ponovno pusim. Taj je san kod bivsih pusaca vrlo
cest. Neki se brinu da to znaci da jo$ uvijek podsvjesno Zele
cigaretu. Nemojte se zabrinjavati oko toga. Cinjenica da se
radi o no¢noj mori znaci da ste vrlo zadovoljni time Sto ste
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nepusac. Postoji ona zona sumraka nakon svake no¢ne more
kada ste budni, ali niste sigurni je li taj uzas koji ste sanjali
stvaran. Nije li prekrasan onaj osjecaj koji vas preplavi kada
shvatite da je to bio samo san?

Dok sam opisivao kako me netko svake no¢i u snu poku-
Sava uloviti, pogresno sam otipkao rije¢ ‘uloviti’ (chase, op.
p.) i napisao ‘chaste’ ($to znaci ‘suzdrzavati se od seksualnih
odnosa’ op. p,). Mozda je to bila najobi¢nija ‘Frojdofska po-
greska’, ali me vrlo prakticno uvela u slijede¢u prednost o
kojoj ¢u govoriti. Kad sam na klinici objasnjavao u¢inke koje
pusenje ima na koncentracija, katkada bih upitao: “Za koji je
organ u vaSem tijelu najvaznije da bude dobro opskrbljen krv-
lju?”” Blesavi osmijesi, naj¢esc¢e na licima muskaraca, upuci-
vali bi na to da nisu shvatili poantu. Medutim, bili su sasvim
u pravu. Kako sam tipi¢an sramezljivi Englez, i ja ovu temu
smatram priliéno nezgodnom, te nemam ni najmanju namje-
ru od ove knjige raditi skraceni ‘Kinseyjev izvjestaj’ ulazeci
u detalje o tome koliko je puSenje Stetno djelovalo na moje
seksualne aktivnosti i uzitak ili drugih bivsih pusaca s koji-
ma sam razgovarao o toj temi. Ponovno, nisam bio svjestan
tog Stetnog ucinka do nekog vremena nakon §to sam prestao
pusiti, a pripisivao sam svoje sposobnosti i aktivnosti, ili jo$
bolje njihov nedostatak, svojim odmaklim godinama.

Medutim ako gledate zanstveno-dokumentarne filmove o
prirodi, postat ¢ete svjesni ¢injenice da je prvo pravilo pri-
rode opstanak, a da je drugo pravilo opstanak vrsta, tj. re-
produkcija. Priroda osigurava da se reprodukcija ne dogodi
osim ako se partneri ne osjecaju tjelesno zdravi i znaju da
su osigurali siguran dom, teritorij, izvor hrane i prihvadjivog
partnera. Covijekova je genijalnost omogucila da nasa vrsta
zaobide ta pravila na neki nacin, medutim, ja znam da je ¢i-
njenica da pusenje moze dovesti do impotencije. Takoder vam
jamc¢im da, kada se osjecate fit i zdravi, puno ¢ete vise 1 ¢esce
uzivati u seksu.
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Pusaci isto tako zive u uvjerenju da su losi ucinci puse-
nja za zdravlje precijenjeni. Stvar je upravo obrnuta. Nema
nikakve sumnje da je cigareta ubojica broj jedan u zapadno-
me svijetu. Problem je StoviSe u tome Sto statistika u velikom
broju slu¢ajeva u kojima je cigareta bila uzrokom smrti, ili joj
je pridonijela, ne¢e za smrt okriviti cigaretu.

Procjenjuje se da je oko 44 posto ku¢nih pozara posljedica
upaljene cigarete. Pitam se takoder koliko je prometnih nesre-
¢a uzrokovao onaj trenutak kad vozac¢ skrece pogled s ceste
kako bi zapalio cigaretu.

Smatram se odgovornim pusacem, no najblize §to sam
ikada doSao smrti (osim zbog puSenja samog) bilo je kada
sam pokusavao zapaliti cigaretu u voznji, a mrzim se prisje-
¢ati koliko sam puta iskasljao cigaretu iz usta dok sam vozio
-1 uvijek je zavrsila izmedu sjedala. Siguran sam da se mnogi
pusaci mogu prisjetiti kako su se trudili pronaci zapaljenu ci-
garetu jednom rukom dok su drugom rukom pokusavali vo-
ziti automobil.

Ucinak koji ispiranje mozga ima na nas mozemo uspore-
diti s Covjekom koji se poskliznuo s vrha stokatnice i koji ¢e,
kad dode do pedesetog kata, pomisliti: ,,Za sad sam dobro
prosao.” Mislimo da nam, ako smo do sada tako dobro prosli,
jedna cigareta vise nec¢e naskoditi.

Gledano iz drugog kuta, ‘navika’ nas drzi prikovanima
cijeli zivot. Svaka cigareta stvara potrebu za slijedecom. Kad
pocnete pusiti, zapalili ste fitilj. Problem je u tome Sto NE
ZNATE KOLIKO JE FITIL) DUGACAK. Svaki puta kad za-
palite cigaretu jedan ste korak blize eksploziji bombe. KAKO
MOZETE BITI SIGURNI DA UPRAVO SLIJEDECI KO-
RAK NECE DOVESTI DO EKSPLOZIJE?
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18. Energija

Vecina pusaca je svjesna ucinka koji ovaj progresivni pro-
ces zakrecCenja i uskrac¢ivanja kisika i hranjivih tvari ima na
njihova plu¢a. Medutim, nisu toliko svjesni u¢inka koji to ima
na njihovu razinu energije.

Jedna od suptilnosti zamke pusenja jest da se ucinci koje
ona ima na nas, kako fizicki tako i psihicki, dogadaju toliko
postupno i nevidljivo da ih nismo svjesni i odnosimo se pre-
ma njima kao prema ne¢em normalnom.

Na slican nacin na nas utjecu loSe prehrambene navike.
Trbusci¢ se pojavljuje toliko postupno da ne izaziva nikakvu
uzbunu. Susrec¢emo ljude koji su jako gojazni i pitamo se kako
su si uop¢e mogli dopustiti da dodu u takvo stanje.

No zamislimo da se to dogodilo preko noéi. Otisli ste u
krevet s idealnom tjelesnom tezinom, bili ste u formi, napetih
misica i bez i trunke sala na vasSem tijelu. Budite se za tre¢inu
tezi, debeli, podbuhli i s trbusinom. Umjesto da se probudite
potpuno odmorni i puni energije, budite se s osjecajem jada,
letargije i nemate bas nikakvu Zelju otvoriti o¢i. Naravno da
bi vas uhvatila panika, pitali biste se koju ste to groznu bolest
dobili preko no¢i. Pa ipak, radi se o potpuno jednakoj bolesti.
Cinjenica da vam je trebalo dvadeset godina da se dovedete u
takvo stanje nije u ovom slucaju od neke vaznosti.

Jednaka je stvar s pusenjem. Kada bih mogao odmah pre-
mjestiti vas um i tijelo kako bih vam dao izravnu usporedbu
o tome kako biste se osjecali da ste prestali pusiti na samo tri
tjedna, to bi bilo sve §to bi mi bilo potrebno da vas uvjerim da
prestanete pusiti. Mislili biste: “Hocu li se stvarno tako dobro
osjecati?” Ili ono do ¢ega to sve vodi: “Zar sam stvarno pao
tako nisko?” Naglasavam da ne mislim samo na to kako biste
se osjecali bolje, zdravije i puni energije, nego kako biste se

98



osjecali puniji pouzdanja i opustenije, s boljom sposobnoséu
koncentracije.

Sje¢am se da sam kao tinejdZer stalno jurcao unaokolo
bez nekog posebnog razloga. Tijekom 30 dugih godina bio
sam stalno umoran i letargi¢an. Morao sam se boriti da usta-
nem u devet sati ujutro. Nakon vecernjeg obroka sjeo bih na
sofu pred televizorom i zaspao nakon pet minuta. Kako se i
moj otac upravo tako ponasao, mislio sam da je to normalno.
Vjerovao sam da je energija rezervirana za djecu i tinejdzere
i da starost pocinje u ranim dvadesetima.

Nedugo nakon $to sam ugasio svoju posljednju cigaretu,
osjetio sam olakSanje jer su gusenje i kasalj iS¢ezli, a ja od
toga dana nisam imao niti jedan napad astme ili bronhitisa.
Medutim, dogodilo se i nesto ¢udesno i neocekivano. Poceo
sam se buditi u sedam sati ujutro potpuno odmoran i pun
energije, s iskrenom Zeljom za vjezbanjem, tr¢anjem ili pli-
vanjem. S Cetrdeset i osam godina nisam mogao potrcati niti
koraka ili zaplivati jedan zamah. Moje su sportske aktivnosti
bile ogranicene na tako dinamicne poduhvate kao $to su ku-
glanje, koje se ljubazno proglasava igrom za starce, i golf za
koji sam koristio motorizirani buggy. Sada, u dobi od Sezde-
set i Cetiri godine tréim dva do tri kilometra dnevno, vjezbam
sat i pol i plivam dvadeset duzina bazena. Odli¢no je imati
energije, a kada se osjecate fizicki i mentalno snazni, odli¢no
je biti ziv.

Problem je u tome Sto kada prestanete pusiti, povratak va-
Seg psihi¢kog i mentalnog zdravlja takoder je postupan. Istina
je da nista nije sporo kao spustanje u jamu, i ako prolazite
kroz traumu Metode prestanka snagom volje, svaki zdrav-
stveni ili financijski probitak bit ¢e izbrisan depresijom kroz
koju ¢ete morati pro¢i sami.

Nazalost, ne mogu vas odmah prebaciti u vase tijelo i mo-
zak kakvi ¢e biti nakon tri tjedna. No, vi mozete. Znate intu-
itivno da je ono §to vam kazem istina. Sve $to trebate Ciniti
jest slijedeée: KORISTITI SVOJU MASTU!
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19. Opusta me 1 daje m1
samopouzdanje

Ovo je najgora laz u vezi s pusenjem. Bez pretjerivanja
mogu prestanak pusenja usporediti s ukidanjem ropstva. Naj-
veca korist koju cete steéi prestankom pusenja upravo je ta §to
vas kroz zivot viSe nece pratiti stalni osje¢aj nesigurnosti koji
proganja sve pusace.

Pusadima je teSko povjerovati da je upravo cigareta ono
Sto uzrokuje nesigurnost koju osjecaju kada im u sitnim sa-
tima ponestaje cigareta. NepuSaci ne pate od te nesigurnosti.
Duhan je ono §to je uzrokuje.

Ja sam postao svjestan svih prednosti nepusenja tek neko-
liko mjeseci nakon Sto sam prestao pusiti i to tek nakon §to
sam razgovarao s mnogim pusacima.

Dvadeset i pet sam godina odbijao oti¢i na sistematski
pregled. Kad sam uplacivao zivotno osiguranje, pristao sam
placati vecu premiju samo da ne moram oti¢i na pregled.
Mrzio sam posjete bolnicama, lije¢niku, zubaru. Nisam se
mogao suociti s ¢injenicom da starim, s mirovinom i sli¢nim
stvarima.

Niti jednu od ovih stvari nisam povezivao s pusSenjem,
ali kad sam prestao pusiti, imao sam osjecaj da se budim iz
nekog ruznog sna. Danas se veselim svakom novom danu.
Naravno, dogadaju mi se u zivotu i ruzne stvari i prolazim i
dalje kroz mnogo stresnih situacija. Promjena je u tome §to
sada imam dovoljno samopouzdanja suociti se s takvim situa-
cijama, a isto tako imam i dodatnu koli¢inu zdravlja, energije
i samopouzdanja da lijepe stvari u¢inim jo$ ljepSima.
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20. Ta zlokobna mracna
sjena

Jos jedna od mnogih velikih koristi kad prestanete pusiti
jest 1 u tome $to ¢ete se trajno rijesiti prijete¢e mraéne sjene
koja vreba skrivena u nasim umovima.

Svi pusaci znaju da su lakovjerni, ali ipak zatvaraju oci
pred znakovima Stetnosti pusenja. Za vecéinu nas pusenje je
automatska radnja, ali mracna sjena stalno vreba iz naSega
nesvjesnog uma, tik ispod povrsine.

Postoji nekoliko ¢udesnih prednosti koje se mogu postic¢i
prestankom pusenja. Ja sam bio svjestan nekih od njih tije-
kom mog pusackog zivota, kao §to su rizici za zdravlje, baca-
nje novaca i Cista glupost ¢injenice da sam pusac. Medutim,
moj je strah od prestanka bio toliko snazan, bio sam toliko
opsjednut pruzanjem otpora svim naporima dobronamjernih
ljudi i svih drugih koji su me pokusali uvjeriti da prestanem,
da su sva moja masta i energija bile usmjerene na pronala-
zenje bilo kakvog slabog izgovora koji ¢e mi omoguciti da
nastavim pusiti.

Nevjerojatno, ali najgenijalnije sam ideje dobivao kada
sam stvarno pokuSavao prestati pusiti. Ideje su naravno bile
inspirirane strahom i jadom kroz koji sam prolazio pokusa-
vajuci prestati pusiti koriStenjem snage volje. Nikako nisam
mogao sprijeciti misli o zdravlju i financijskoj strani pusenja.
Ali sada, kada sam slobodan, zapanjuje me kako sam uspjes-
no sprjecavao misli o vaznijim prednostima koje bih dobio
prestankom puSenja. Ve¢ sam spomenuo obi¢no ropstvo -
provodenje polovice zivota u situacijama kada je pusenje do-
zvoljeno, osjecajuci se jadno i zakinuto u drugoj polovici jer
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nam drustvo ne dozvoljava da pusimo. U proslom poglavlju
govorio sam o velikoj sre¢i izazvanoj osje¢ajem da ponovno
imam puno energije. No, ono $to me najvise veselilo kod no-
vostecene slobode nije bilo zdravlje, novac, energija ili kraj
ropstva, nego uklanjanje tih zlokobnih crnih sjena, uklanjanje
osjecaja prezrenosti i potrebe za ispricavanjem nepusacima, i
najvise od svega moguénost da ponovno postujem sam sebe.

Vecina pusaCa nisu beski¢menjaci kakvima ih smatra
drustvo, a u §to znaju vjerovati i oni sami. Imao sam potpunu
kontrolu u svakom drugom podrucju svoga zivota. Prezirao
sam se zbog ovisnosti o zloj biljci za koju sam znao da mi
upropastava zivot. Ne mogu vam opisati Cisti uzitak slobode
od tih zlokobnih crnih sjena, ovisnosti i samopreziranja. Ne
mogu vam rec¢i kako je lijepo moéi gledati sve ostale pusace,
bili oni mladi, stari, povremeni ili teski, ne s osje¢ajem zavi-
sti, ve¢ s osje¢ajem sazaljenja i s ushitom jer ja viSe nisam rob
te podmukle biljke.

Zadnja su se dva poglavlja bavila znatnim prednostima
nepusackog zivota. Mislim da je potrebno napraviti ravnote-
zu pa Ce slijedece poglavlje nabrojati prednosti pusenja.
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21. Prednosti puSenja
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21. Prestanak puSenja
metodom snage volje

U nasem je drustvu opceprihvacéena Cinjenica da je jako
tesko prestati pusiti. Cak i knjige koje govore o toj temi najée-
S¢e pocinju s time kako je to teSko. Prestati pusiti je smijesno
jednostavno. Naravno, shva¢am da se ¢udite ovoj mojoj izja-
vi, medutim molim vas da o njoj dobro promislite.

Ako imate za cilj istrcati milju za manje od Cetiri minute,
to je stvarno tesko. Morate izdrzati godine i godine napornih
treninga i Cak i tada je mogucée da za takvo $to necete biti
tjelesno sposobni. (Vecina dostignuéa lezi u naSem umu. Zar
nije ¢udno kako je istrcati taj rezultat izgledalo nemoguce sve
dok to nije u¢inio Bannister, nakon njega to je postalo sasvim
uobicajeno.)

Naime, da biste prestali pusiti, sve Sto trebate uCiniti jest
vi$e ne pusiti. Nitko vas ne tjera da pusite (osim vas samih)
i, za razliku od hrane i pica, ne treba vam da biste prezivjeli.
Dakle, ako zelite prestati pusiti, zaSto bi to trebalo biti tesko.
U stvari, uopc¢e nije. Pusaci su oni koji to zele uciniti teskim
koriste¢i Metodu snage volje. Moja je definicija te metode sli-
jedeéa: to je metoda koja pusaca tjera da pomisli kako se jako
zrtvuje. Promislimo malo o Metodi snage volje.

Mi ne donosimo odluku o tome da ¢emo postati pusaci.
Mi tek eksperimentiramo s prvih nekoliko cigareta i, buduci
da imaju odvratan okus, uvjereni smo da mozemo prestati
kad to zazelimo. U pravilu, tih prvih nekoliko cigareta popu-
Sit ¢emo kad to budemo Zeljeli i to najcesce u drustvu drugih
pusaca.
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Prije nego toga postanemo svjesni, ne samo da cigarete
pocinjemo kupovati redovito i pusimo kad god zazelimo, mi
ve¢ puSimo svakoga dana. PuSenje je postalo dio naseg zivo-
ta. Osiguravamo se da uvijek imamo cigarete kod sebe. Vje-
rujemo da su nasi socijalni kontakti i druzenja bolji zbog njih
1 da nam pomazu da se nosimo sa stresom. Izgleda da nam ne
pada na pamet da ¢e ista cigareta iz iste kutije imati isti okus
nakon jela kao $to ima i ujutro. Zapravo, pusenje niti ¢ini jela
ukusnijim, niti druZenja boljim, niti nas oslobada stresa, nego
pusaci vjeruju da ne mogu uzivati u jelu ili se nositi sa stre-
som bez cigareta.

Najcesce treba pro¢i dosta vremena da bismo shvatili kako
smo postali ovisnicima o cigareti jer patimo od iluzije da pu-
$aci puse zato $to uzivaju u cigareti, a ne zato §to jednostavno
moraju pusiti. S obzirom na to da u cigareti ne uzivamo, pati-
mo od iluzije da mozemo prestati u svakom trenutku.

U pravilu, sve dok ne pokusamo prestati pusiti, nismo
svjesni da to moze biti problem. Prvi puta pokusavamo pre-
stati dok smo jos relativno novi pusaci, uglavnom potaknuti
nedostatkom novca. Na primjer, mladi par pokusava ustedjeti
novac za zajednicki stan pa ne zeli bacati novac na cigare-
te. Drugi je razlog zdravlje, npr. netko tko je aktivan sportas
shvati da ne moze viSe doc¢i do zraka. Koji god razlog bio,
novac ili zdravlje, pusa¢ uvijek ¢eka neku stresnu situaciju
za prestanak pusSenja. U trenutku kad prestane, malo ¢udo-
viste trazi da ga se nahrani. Pusac Zzeli cigaretu, a s obzirom
na to da je nema, jo$ je viSe pod stresom. Ono §to mu inace
sluzi za prevladavanje stresa, sada mu nije dostupno i uda-
rac koji dozivljava je trostruk. Najvjerojatniji scenarij nakon
odredenog razdoblja mucenja je kompromis: “smanjit ¢u” ili
“izabrao sam krivi trenutak da prestanem” ili “pricekat ¢u da
ne budem pod stresom pa ¢u ponovno pokusati”. Medutim,
jednom kad prode stresna situacija, pusac¢ ¢e zakljuciti kako
sada nema razloga da prestane pusiti i pri¢ekat ¢e novi stres
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kako bi ponovno prestao pusiti. Naravno, nikada ne dode to
pravo vrijeme jer za vecinu ljudi zivot s vremenom postaje
sve stresniji i stresniji. Napustamo roditeljski dom i kre¢emo
u svijet rjeSavanja stambenih problema, kredita, podizanja
djece, sve odgovornijih poslova, itd. Naravno, zivot pusaca
nikada ne moZe postati manje stresan jer je upravo cigareta
ono Sto uzrokuje stres. Kako raste razina nikotina koju pusac
unosi u sebe, tako raste i stres i iluzija o naSoj ovisnosti po-
staje sve veca.

U stvari, iluzija je da zivot postaje sve stresniji, a pusenje
samo po sebi stvara tu iluziju. O ovome ¢u viSe govoriti u 28.
poglavlju.

Nakon pocetnih neuspjeha pusac se najéesce oslanja na
uvjerenje da ¢e se jednog dana probuditi i viSe ne¢e morati
pusiti. Tu nadu uglavnom podgrijavaju pric¢e koje znaju prica-
ti bivsi pusaci (npr. “imao sam gripu i nakon toga mi cigareta
viSe nije mirisala”).

Nemojte se zavaravati. Dobro sam proucio sve te price i
zakljucio da to bas i nije tako jednostavno kao $to se u prvi
mah ¢ini. NajceSce se pusa¢ vec bio pripremao da prestane
pusiti pa mu je gripa posluzila kao poticaj. Tridesetak sam
godina ¢ekao da se jednog dana probudim bez zelje da ikada
viSe zapalim cigaretu. Kad sam god bio bolestan, jedino ¢ega
se sjecam je to da sam jedva ¢ekao da ozdravim kako bih
mogao zapaliti cigaretu.

Znatno su ¢es¢e oni koji su prestali pusiti ‘samo tako’ to
ucinili zbog nekog Soka. Mozda zato jer im je netko blizak
umro od bolesti povezane s pusenjem ili su se sami pobojali
za svoje zdravlje. Puno je lakse re¢i: “Samo sam jednog dana
odlucio prestati. Ja sam jednostavno takva osoba.” Prestanite
se zavaravati! To se sigurno nec¢e dogoditi ukoliko vi sami ne
ucinite nesto da se to dogodi.

Razmotrimo detaljnije zasSto je tako tesko prestati pusiti
Metodom snage volje. Vecinu zivota najdraza nam je metoda
guranje glave u pijesak, tj. “Prestat ¢u sutra®.
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Katkad ¢e se pojavljivati razni poticaji da prestanemo pu-
Siti. Bit ¢e to briga za zdravlje, novac, drustvo, ili ¢emo jedno-
stavno shvatiti, nakon gusenja teskim kasljem, kako u stvari
ne uzivamo u cigareti.

Bez obzira na vrstu poticaja, vadit ¢emo glavu iz pijeska i
poceti vagati razloge za i protiv. Tada ¢emo kona¢no shvatiti
ono $to znamo Citavog zivota: nakon racionalnog promislja-
nja, nekoliko desetaka puta do¢i ¢emo do zakljucka da treba
PRESTATI PUSITL.

Kada bismo sjeli i poceli bodovati razloge za i protiv pu-
Senja bodovima od nula do deset, bodovna razlika u korist
prestanka pusenja bila bi ogromna.

Medutim, iako je pusac svjestan da bi mu bilo znatno bo-
lje da prestane pusiti, on jos uvijek vjeruje da bi prestankom
pusenja prinosio nekakvu zrtvu. lako je to obic¢na iluzija, ona
je vrlo mocna. lako ne zna zasto, pusac je uvjeren da mu je
upravo cigareta bila ono na $to se oslanjao kroz zivotne uspo-
ne i padove.

Prije no Sto pokusa prestati pusiti, mora se prvo razra-
Cunati s pranjem mozga kojie je nad njim izvrSilo drustvo,
a koje je pojacano pranjem mozga koji je nad njim izvrsila
sama njegova ovisnost. Tome treba pridodati i najgori oblik
pranja mozga koji postoji, a to je iluzija da je jako tesko pre-
stati pusiti.

Cuo je pri¢e pusaca koji su prestali pusiti prije nekoliko
mjeseci 1 jo$ uvijek ocajnicki zude za cigaretom. Sve su to
frustrirani ‘prestajaci’ (tj. oni koji jesu prestali, ali ¢e Citav
zivot jadikovati da obozavaju cigaretu), Cuo je pri¢e pusa-
¢a koji nisu pusili nekoliko godina i onda jednom prilikom
zapalili cigaretu i ponovno postali ovisni. Vjerojatno isti taj
pusac poznaje nekolicinu pusaca koji su se zbog pusenja tesko
razboljeti 1 koji se i1 dalje unistavaju, ocito vise ne uzivajuéi u
cigareti - ali ipak nastavljaju pusiti. Na kraju krajeva, i sam je
vjerojatno prozivio neko od ovih iskustava.
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Dakle, umjesto da pocetak prestanka pusenja bude popra-
¢en na slijede¢i nacin: “Divno, jesi li ¢uo §to ima novo? Ne
moram vise pusiti!” njegov je prestanak pusenja pracen osje-
¢ajem tuge i nemoci kao da je pred njega postavljen zahtjev
da se popne na Mt. Everest. On je sto posto siguran da jednom
kad te malo cudoviste uzme ‘pod svoje’, ne pusta te Citav zi-
vot. Neki pusaci ¢ak najavljuju da ¢e prestati pusiti isprikom
prijateljima i rodbini: “Znate, pokuSavam prestati pusiti. Vje-
rojatno ¢u biti nesnosan slijede¢ih nekoliko tjedana. Molim
vas da me pokusate podnijeti.” Vecina je pokuSaja osudena
na propast prije nego uopc¢e zapocnu.

Pretpostavimo da pusa¢ prezivi nekoliko dana bez ciga-
rete. Zagadenost naglo nestaje iz njegovih pluéa. Nije kupio
cigarete pa tako ima u dZzepu vise novca. Razlog zasto je pre-
stao pusiti takoder naglo nestaje iz njegovih misli. Slicno ¢ete
postupiti kad vidite teSku prometnu nesrec¢u na cesti dok vozi-
te automobil. Neko ¢ete vrijeme voziti sporije, medutim, kad
se dogodi da kasnite na sastanak, potpuno ¢ete zaboraviti na
nesrecu i stisnut ¢ete gas do daske.

Druga je strana medalje to §to malo ¢udoviSte u vasem
trbuhu nije dobilo svoju dozu. Nema tu nikakve tjelesne boli;
ako biste se sli¢no osjecali zbog toga $to ste prehladeni, ne
biste prestali raditi, niti biste bili depresivni. Lako biste presli
preko toga. Sve §to pusac zna jest da zeli cigaretu. Zasto mu
je ona toliko potrebna, to ne zna. Malo cudoviste u njegovom
trbuhu tada potakne veliko ¢udoviste u njegovom umu i tako
osoba koja je prije nekoliko dana nabrajala razloge zasto treba
prestati pusiti, o¢ajni¢ki pocinje traziti razloge da ponovno
pocne pusiti. Sada po€inje razmisljati na slijedeci nacin:

1. Zivot je prekratak. Svaki ¢as moze eksplodirati bom-
ba. Sutra me moze pregaziti autobus. Sad je ve¢ preka-
sno. Kazu da se od svacega moze dobiti rak.

2. lzabrao sam pogresno vrijeme. Trebao sam pricekati
da prode Bozi¢/praznici/ovo stresno razdoblje zivota.
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3. Ne mogu se koncentrirati. Postajem iritantan i zlovo-
ljan. Ne mogu posteno obavljati svoj posao. Idem na
zivce obitelji 1 prijateljima. Realno gledano, za sve nas
je bolje da opet pocnem pusiti. Ja sam zadrti pusac i
nema Sanse da ikada budem sretan bez cigarete. (Ova
me zabluda silila da pusim pune trideset i tri godine.)

U ovoj fazi pusac najcesce popusti. Pali cigaretu i Sizofre-
nija se pojacava. S jedne strane nastupa ogromno olaksanje jer
je zudnja za cigaretom zadovoljena, malo cudoviste kona¢no
dobiva svoju dozu. S druge strane, ako je izdrzao dovoljno
dugo, cigareta ima ogavan okus i puSac¢ ne moze shvatiti zasto
uopce pusi. Tad pusac¢ pomislja da mu nedostaje snaga volje.
U stvari, nije rije¢ o nedostatku snage volje; sve $to treba uci-
niti jest predomisliti se 1 donijeti savrSeno racionalnu odluku
u skladu s posljednjim dogadajima. Cemu biti zdrav ako si
pritom tako nesretan. Cemu biti bogat ako si pritom tako ne-
sretan. Nema nikakva razloga. Znatno je bolje Zivjeti kratko i
sretno nego dugo i nesretno.

Na srecu, ovo nije istina - istina je potpuno suprotna. Zi-
vjeti kao nepusac zaista je mnogo ljepSe i sretnije, ali stvar je
u samozavaravanju koje je mene tjeralo da pusim ¢ak trideset
i tri godine i, moram priznati, da to nije tako, jo§ bih uvijek
bio pusac (ispravak - ne bih vise bio medu zivima).

To §to se pusac osjeca tako jadno nema nikakve veze s
apstinentskom krizom. Naravno, apstinentska kriza tu igra
ulogu okidaca, ali agonija dolazi iz naSeg uma a uzrok su joj
naSe sumnje i nesigurnost. Kako pusac¢ misli da se zrtvuje,
pocinje se osjecati zakinutim - i tako se javlja stres. U trenut-
ku kad mu um daje naredbu “Zapali cigaretu!”, pusac je pod
stresom. Zato ¢im prestane pusiti ponovno zeli cigaretu. Sada
medutim ne moze zapaliti cigaretu jer je prestao pusiti. To ga
¢ini jo$ depresivnijim i okidac¢ je ponovno u akciji.
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Jos jedna stvar koja sve ovo ¢ini jo$ tezim jest ¢ekanje da
se neSto dogodi. Ako vam je cilj poloziti vozacki ispit, kad
polozite testove i voznju, postigli ste svoj cilj. Metoda snage
volje sugerirat ¢e vam slijedece: “Ako dovoljno dugo izdrzim
bez cigarete, zelja za puSenjem jednom ¢e nestati.”

Kako mozete biti sigurni da ste to postigli? Odgovor je da
nikada ne mozete biti sigurni jer neprekidno iscekujete da
se nesto dogodi, a nista se ne¢e dogoditi. Prestali ste pusiti
onoga trenutka kada ste ugasili posljednju cigaretu i sve §to
sada radite jest cekanje da vidite koliko ¢e vremena pro¢i dok
kona¢no ne popustite.

Kao $to sam ve¢ rekao, agonija kroz koju prolazi pusaé
u potpunosti je mentalne prirode a uzrokuje ju nesigurnost.
lako nema nikakve tjelesne boli, ipak mu je izuzetno tesko.
Pusac se osjeca jadno i nesigurno. Daleko od toga da postu-
pno zaboravlja na pusenje; on postaje opsjednut pusenjem.

Moze se dogoditi da depresivno raspolozenje traje danima
ili ¢ak tjednima. Opsjedaju ga sumnje i strahovi:

“Koliko ¢e dugo zelja za cigaretom trajati?”

“Hocu li ikada ponovno biti sretan?”

“Hocu li se ikada ponovno radovati ustajanju ujutro?”’

“Hocu li ikada viSe uzivati u hrani?”

“Kako ¢u se uopce ubuduce nositi sa stresom?”

“Ho¢u li ikada vise uzivati u druzenju?”’

Pusac is¢ekuje da se stvari poprave, ali dok god tuguje za
cigaretom, ona mu postaje sve dragocjenija.

U stvari, nesto se stvarno dogodi, ali pusac toga nije svje-
stan. Ako uspije prezivjeti tri tjedna bez (uvlacenja) nikotina,
tjelesna zudnja za cigaretom nestaje. Kako sam ve¢ rekao,
tjelesna ovisnost o nikotinu toliko je mala da je pusac nije
niti svjestan. Nakon otprilike tri tjedna mnogi pusaci shvate
da su prevladali tjelesnu ovisnost o nikotinu. Tada pale ci-
garetu kako bi to sami sebi dokazali. U tome i uspijevaju jer

110



ta cigareta ima ogavan okus. Medutim, bivsi je puSac tako
opskrbio tijelo novom dozom nikotina i ¢im ugasi cigaretu,
nikotin pocinje napustati tijelo. Sada se javlja onaj zli mali
glasié¢ iz pozadine koja mu govori: “Zelim jo§ jednu.” Sto se
u stvari dogodilo? Pusac se odvikao od cigareta i ponovno se
na njih navikao.

Pusa¢ najces¢e ne¢e odmah zapaliti slijedecu cigaretu.
Razmislja ovako: “Ne Zelim ponovno postati ovisan o cigare-
tama.” Radije ¢eka da prode neko vrijeme. To mogu biti sati,
dani, ¢ak i tjedni. Sad biv§i pusa¢ moze reci: “Eto, dokazao
sam da nisam ponovno postao ovisnikom pa sada slobodno
mogu zapaliti jo§ jednu.” Upao je tako u istu onu zamku u
koju je ve¢ upao kad je pocinjao pusiti, u isti onaj zacarani
krug.

Pusaci koji su se uspjeli odviknuti pusenja Metodom sna-
ge volje, smatraju proces odvikavanja dugotrajnim i teskim
jer im je mozak jo$ uvijek ispran. Zato zudnja za cigaretom
jos uvijek postoji i nakon $to pobijede tjelesnu ovisnost. Ako
ipak prezive bez cigarete dovoljno dugo, postaju svjesni da bi
bilo glupo popustiti. Tada prestaju tugovati za cigaretama i
ugodan zivot bez cigareta pocinje.
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23. Cuvajte se
smanjivanja

Mnogi se pusaci odlucuju na smanjivanje broja popusenih
cigareta. To bi im trebalo posluziti kao pocetak potpunog od-
vikavanja ili kao pokusaj stavljanja malog ¢udovista pod kon-
trolu. Doktori Cesto preporucuju smanjivanje broja cigareta
kao pomo¢ pri odvikavanju.

Naravno, §to manje pusite - to Cete se bolje osjecati, ali kao
poticaj potpunom odvikavanju od pusenja, smanjivanje broja
cigareta potpuno je beskorisno, Stovise ono je i Stetno. Poku-
$aji smanjivanja broja cigareta mogu nas dovesti u zamku iz
koje necemo nikada izaéi.

Na smanjivanje se odlucujemo uglavnom nakon neuspje-
log pokusaja prestanka pusenja. Nakon nekoliko sati ili dana
bez cigarete pusac zakljucuje: “Nikako ne mogu bez cigarete
pa ¢u od sada na dalje pusiti samo kad mi stvarno treba. Tako
¢u smanjiti na desetak dnevno. Ako se naviknem pusiti samo
desetak na dan, mo¢i ¢u se na tom zadrzati ili ¢ak jo§ smanji-
ti.” Sada se dogadaju grozne stvari.

1. Sada je situacija za pusaca najgora moguca. Jos je uvi-
jek ovisan o cigaretama te i dalje odrzava cudoviste
na zivotu, i to ne samo ono koje se nalazi u njegovom
tijelu, ve¢ i ono koje s nalazi u glavi.

2. Sadavodira¢una samo o trenutku kada ¢e ‘smjeti’ po-
pusiti slijedecu cigaretu.

3. Prije nego Sto je smanjio koli¢inu cigareta, zapalio je
kad god bi zazelio i tako barem djelomi¢no prekinuo
apstinentsku krizu. Sada pak, uz sav stres kojem je

112



uobicajeno izlozen, sam sebe tjera na jos vecu patnju.
Sad ¢e vecinu vremena patiti od bolne apstinentske
krize. Sam ¢e sebe uciniti jadnim i loSe raspoloze-
nim.

4. Kad se u potpunosti prepustao svojem poroku, nije
uzivao u vecini popusSenih cigareta, ¢ak nije ni bio
svjestan vecine popusenih cigareta. PuSenje je za nje-
ga bilo potpuno automatski proces. Jedine cigarete u
kojima mu se ¢inilo da uziva bile su one koje bi po-
pusio nakon duljeg razdoblja apstinencije (npr. prva
cigareta ujutro uz kavu ili ona nakon obroka).

Sada pak ¢eka jos po dodatni sat da bi zapalio cigaretu pa
tako ‘uziva’ u svakoj cigareti koju popusi. Sto dulje &eka, to
mu cigareta prividno donosi vise ‘uzitka’. Naravno, ‘uzitak’
nije u cigareti samoj, nego u okonc¢anju patnje uzrokovane ap-
stinentskom krizom, bilo da je rije¢ o laganoj tjelesnoj potrebi
za nikotinom ili o ‘mentalnoj gladi’. Sto se dulje mudite, to
viSe ‘uzivate’ u cigareti.

Najvecu poteskocu kod prestajanja pusenja ne predstavlja
kemijska ovisnost. (S njom je lako). Pusa¢i mogu ne pusiti
cijelu no¢, potreba za cigaretom nece ih probuditi. Vecina ¢e
prvo izaci iz spavace sobe pa tek onda zapaliti prvu jutarnju
cigaretu. Mnogi ¢e prvo doruckovati. Neki ¢e cak pric¢ekati
da stignu na posao pa ¢e tek tada zapaliti.

Pro¢i ¢e desetak sati da nisu zapalili i to im uopée nece
smetati. Kad bi isto vrijeme proveli bez cigarete danju, pocu-
pali bi si svu kosu.

Velik ¢e se broj pusaca odluciti ne pusiti u novom auto-
mobilu. Odlazit ¢e u trgovinu, kazaliste, doktoru, zubaru,
bez ikakvih problema. Mnogi ¢e pusaci apstinirati u drustvu
nepusaca. Kad je pusenje postalo zabranjeno u autobusima i
avionima, nije doslo do pobune pusaca. Moze se rec¢i cak da
je pusacima drago kada im netko zabrani pusenje. U stva-
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ri, dulja razdoblja bez cigarete pusacima donose i neku vrstu
‘tajnog uzitka’. To im daje nadu da ¢e mozda jednom do¢i dan
kad vise nece zeljeti pusiti.

Pravi problem kod odvikavanja od pusSenja je pranje moz-
ga, koje podgrijava iluziju da je cigareta neka vrst poticaja
ili nagrade i da zivot bez cigarete nikako ne moze biti isti.
Ne samo da vas necée navesti da prestanete pusiti, ve¢ ¢e vas
naprotiv smanjenje broja cigareta uciniti jo$ jadnijima, uvje-
ravajuci vas da je najdragocjenija stvar na svijetu upravo sli-
jedeéa cigareta koju ¢ete zapaliti 1 da ne postoji nikakav nacin
da budete sretni bez nje.

Ne postoji nista jadnije od pusaca koji pokusava smanjiti
broj cigareta. On pati od zablude da ¢e mu zelja za cigaretom
biti to manja $to manje pusi. Istina je zapravo potpuno obrnu-
ta. Sto manje pusi, to dulje pati od apstinentske krize; to vise
uziva u cigareti, to mu je ona ogavnija. Ali ovaj ga paradoks
nece natjerati da prestane pusiti. Nikada nije rije¢ o okusu.
Kad bi pusaci pusili zato $to uzivaju u okusu cigarete, nitko
nikada ne bi popusio vise od jedne cigarete. Tesko vam je u
ovo povjerovati? OK, raspravimo to malo. Koja nam cigareta
ima najgori okus? Da, naravno, ona prva jutarnja, ona koja
nas zimi tjera na strasan kasalj. Koja je cigareta vecini pusaca
najdragocjenija? Da, naravno, upravo ona prva jutarnja. Jeste
li stvarno uvjereni da pusite zato $to uzivate u okusu i mirisu
cigarete ili ipak smatrate racionalnijim objasnjenje da je rije¢
jednostavno o prekidu devetosatne apstinencijske krize?

Klju¢no je ukloniti sve iluzije o pusenju prije nego $to
ugasite tu posljednju cigaretu. Ako niste uklonili iluziju da
uzivate u okusu odredenih cigareta prije nego Sto ugasite
tu posljednju, nema nacina da si to kasnije potvrdite a da se
ponovno ne navucete na cigarete. Prema tome, ako sada ne
pusite, zapalite jednu. Udahni te Sest puta punim pluc¢ima
taj slavni duhan i upitajte se $to je tako odli¢no u tom oku-
su. Mozda vjerujete da samo odredene cigarete imaju dobar
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okus, kao Sto je ona nakon jela. Ako je tako, zasto onda pusite
druge cigarete? Jer vam je to preslo u naviku? Pa dobro, zasto
bi neko stekao naviku pusenja cigareta koje smatra neukusni-
ma? I zaSto bi ista cigareta iz iste kutije imala razliCit okus
nakon jela nego §to ima ujutro? Hrana nema drugaciji okus
nakon cigarete, pa kako bi onda cigareta imala drugaciji okus
nakon jela?

Nemojte se oslanjati samo na mene, provjerite, popusite
svjesno cigaretu nakon jela kako biste dokazali da nema dru-
gaciji okus. Razlog iz kojeg pusaci vjeruju da cigarete imaju
bolji okus nakon jela ili u drustvu s alkoholom je zato $to su
to trenuci u kojima su i pusaci i nepusaci stvarno sretni, ali
ovisnik o nikotinu ne moze nikad biti stvarno sretan ako ta
mala nikotinska ¢udovista ostanu nezadovoljena. Nije stvar u
tome da pusaci uzivaju u okusu duhana nakon jela, napokon,
ne jedemo duhan, i otkud je sad to pitanje okusa? Jednostav-
no, rije¢ je o tome da su pusaci jadni ako im se ne dozvoli da
ublaze simptome apstinenetske krize u tim trenucima. Prema
tome, razlika izmedu pusenja i nepusSenja je razlika izmedu
osjecaja srece i jada. Zato se ¢ini da cigareta ima bolji okus.
Pusaci koji zapale odmah ujutro jadni su bez obzira pusili ili
ne.

Smanjivanje broja cigareta ne samo da nije djelotvorno
ve¢ predstavlja najgori moguéi oblik mucenja. Nije djelotvor-
no zato $to se pusac¢ u pocCetku nada da ¢e se naviknuti na sve
manji i manji broj cigareta te da ¢e se tako smanjiti i njegova
zelja za cigaretom. Nije rije¢ o navici. Rije¢ je o ovisnosti, a
u prirodi svake ovisnosti jest da onoga o ¢emu smo ovisni
zelimo sve viSe i viSe, a ne sve manje i manje. Stoga, da bi
mu uspjelo smanjiti broj cigareta, pusa¢ mora imati izuzetno
snaznu volju i biti discipliniran cijeloga Zivota.

Najveci problem kod prestajanja puSenja nije kemijska
ovisnost. S njom je lako. Pogresno je vjerovanje da cigareta
donosi neku vrstu ugode. To pogresno uvjerenje rezultat je
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pranja mozga koje zapocinje i prije nego $to po¢nemo pusiti,
a koje sami pojacavamo kad se dovedemo u stanje ovisnosti.
Sve Sto smanjivanje broja cigareta ¢ini jest podgrijavanje nase
ovisnosti, tako da pusenje pocinje u potpunosti vladati nasim
zivotom, tjeraju¢i nas da vjerujemo kako je najdragocjenija
stvar u zivotu upravo slijedeca cigareta.

Kao $§to sam ve¢ rekao, smanjivanje broja cigareta nije
djelotvorno 1 stoga §to morate imati izuzetno snaznu volju i
disciplinu. Ako nemate dovoljno snaznu volju da prestanete
pusiti, sigurno nemate dovoljno snaznu volju da smanjite broj
cigareta. Prestati pusSiti puno je lakse i bezbolnije.

Cuo sam za doslovno tisuée pokusaja smanjivanja koji su
zavrsili neuspjehom. Dosta je uspje$nih pokusaja postignuto
nakon relativno kratkog razdoblja smanjivanja koje je pratila
teska apstinentska kriza. Pusaci, u stvari, uspijevaju presta-
ti pusiti unatoc¢, a ne zahvaljujuéi, smanjivanju. Smanjivanje
samo produzuje agoniju. Neuspjeli pokusaj smanjivanja od
pusaca ¢ini zivéanog nesretnika jo$ vise uvjerenog kako ¢e
ostati ovisnikom do kraja svoga zivota. To je najcesce dovolj-
no da za barem pet godina odgodi slijede¢i pokusaj odvika-
vanja od pusenja.

Medutim, smanjivanje broja cigareta nam pomaze poja-
sniti svu nesuvislost pusenja, dokazujuc¢i nam kako nam ciga-
reta pruza uzitak tek nakon odredenog razdoblja apstinencije.
Kao da imate potrebu lupati glavom o zid (tj. patiti od apsti-
nentske krize) kako bi vam bilo lijepo kada prestanete.

Dakle, mozete donijeti jednu od slijede¢ih odluka:

1. Dozivotno smanjiti broj cigareta. Tako ¢ete samo sami
sebe muciti, a ionako necete dugo izdrzati.

2. Dozivotno se gusiti cigaretama. Zasto?

3. Biti dobri prema sebi. Odustati od ideje o pusenju.
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Jos jedna bitna stvar kod smanjivanja broja cigareta je
dokaz da ne postoji sluCajno zapaljena cigareta. Pusenje je
lancana reakcija koja ¢e se ponavljati Citavog Zivota ako ne
ucinite mali napor da tu ovisnost prekinete.

ZAPAMTITE; SMANIJIVANJE BROJA CIGARETA
SMANIJIT CE I VASU SANSU DA KONACNO PRESTA-
NETE PUSITL

117



24. Samo jedna cigareta

“Samo jednu cigaretu...” je zabluda koju si odmah morate
izbiti iz glave.

Rije¢ je o samo jednoj cigareti s kojom zapocinjemo na$
pusacki staz.

Samo jedna cigareta je ta koja nas je toliko puta sprijecila
krenuti pravim putem i konac¢no prestati pusiti.

Rijec je o samo jednoj cigareti koja nas je ponovno natje-
rala u zamku, nakon $to smo ve¢ uspjeli prestati pusiti. Kat-
kad je palimo kako bismo sami sebi dokazali da nam cigarete
viSe nisu potrebne, i ona upravo to i ¢ini. Ima ogavan okus i
time nas uvjerava da vise nikada neCemo postati ovisnicima,
$to ponov no opet ve¢ jesmo.

Razmisljanje o toj jednoj tako posebnoj cigareti Cesto nas
sprjecava da prestanemo. To je obic¢no ona prva u jutro ili ona
nakon obroka.

Zapamtite da ne postoji nesto Sto bi se zvalo ‘jo§ samo ta
jedna cigareta’. Rije¢ je o lanc¢anoj reakciji koja ¢e vas pratiti
do kraja zivota, naravno ako ne odlucite definitivno prekinu-
ti.

Upravo zabluda da postoji ona jedna posebna cigareta ¢ini
pusaca jadnim i nesretnim kad pokusa prestati pusiti. Shva-
tite da nikada niste, niti ¢ete ikada, vidjeti posebnu cigaretu
ili posebnu kutiju cigareta - tako nesto postoji samo u vasoj
masti. Kad god pozelite zapalili, zamislite Zivot u kojem ste
okruzeni prljavim duhanskim dimom i pepelom, Zivot u ko-
jem citavo bogatstvo trosSite na svojevoljno uniStavanje vla-
stitoga tjelesnog i mentalnog zdravlja, zivot u kojem robujete
cigareti, zivot u kojem vas se prepoznaje po loSem zadahu.
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Stvarno je Steta Sto ne postoji nesto sli¢no cigareti, Sto bi
nam kroz zivotne uspone i padove pruzalo uzitak i poticaj.
Zapamtite, cigareta to ne ¢ini. Ona vas prisiljava na zivot pun
nezadovoljstva ili vam ga jednostavno uskracuje. Sigurno ni-
kada ne biste pomislili uzeti malo cijanida samo zato §to vam
se svida okus badema; zato se prestanite kaznjavati razmi-
Sljanjima o posebnoj cigareti ili cigari.

Upitajte bilo kojeg pusaca slijedece: “Kad biste imali pri-
liku vratiti se vremeplovom u doba kad niste pusili, biste li
uopce poceli pusiti?” Odgovor ¢e sigurno biti: “Vi se Sali-
te”. A opet, svakom je pusacu dat upravo takav izbor svakoga
dana. Zasto to pravo ne iskoristi? Iz straha. Iz straha da ne
mozete prestati ili da Zivot nece biti isti bez cigarete.

Prestanite se zavaravati. Vi to mozete. Svatko to moze. To
je smijesno jednostavno.

Kako bi vam prestanak pusenja bio lak i jednostavan, mo-
rate shvatiti neke bitne ¢injenice. Dosad smo ve¢ govorili o tri
takve bitne Cinjenice:

1. Nicega se ne odricete. Naprotiv, bit ¢ete na dobitku.

2. Ne razmiSljajte o posebnoj cigareti. Ona ne postoji.
Postoji samo zivot u bolesti i smradu cigareta.

3. Viniste nikakav poseban slucaj. Svakom pusacu moze
biti lako i jednostavno prestati pusiti.

Mnogi pusaci vjeruju da su zakleti pusaci ili da imaju
ovisnicki karakter. Uvjeravam vas da tako nesto ne postoji.
Nitko ne treba pusenje prije nego Sto postane ovisan o dro-
gi. Droga je ta koja vas ¢ini ovisnim, a ne va$ karakter ili
osobnost. Takav je ucinak tih droga, Cine da povjerujete da
povjerujete da imate ovisnicku osobnost. Medutim kljucno je
da uklonite ovakvo vjerovanje, jer ako vjerujete da ste ovisni
o nikotinu, bit ¢ete to ¢ak i nakon $to je malo nikotinsko ¢u-
doviste u vasem tijelu mrtvo. Nuzno je ukloniti sve posljedice
pranja mozga.
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25. Povremeni pusaci,
adolescenti, nepusSaci

Strastveni pusaci obi¢no zavide povremenim pusacima.
Svi smo sreli takve osobe: “Ma, ja mogu i tjedan dana bez
cigareta, stvarno me to ne muci”. Mi mislimo: “Volio bih da
jato mogu”. Znam da je teSko povjerovati, ali niti jedan pusac
ne uziva u tome da je pusac. Nikada nemojte zaboraviti:

* Niti jedan pusac nikad nije odlucio postati povremeni

ili neki drugi pusac, stoga:

* Svi se pusaci osjecaju glupo, stoga:

* Svipusaci lazu sebi i drugim ljudima u uzaludnom po-

kusaju opravdavanja vlastite gluposti.

Bio sam fanatican igra¢ golfa. No, volio sam se hvaliti
kako Cesto igram i zelio sam igrati jos viSe. Zasto se pusaci
hvale koliko malo puse? Ako je to pravi kriterij, onda je stvar-
no vrhunsko postignuce ne pusiti uopce.

Da sam vam rekao: “Znate li da mogu izdrzati cijeli tjedan
bez mrkve i to me ni najmanje ne muci”, vi biste me vjero-
jatno smatrali za nekakvog cudaka. Ako volim mrkve, zasto
bih onda izdrzavao cijeli tjedan bez njih? Ako ih ne volim,
zasto bih davao takvu izjavu? Prema tome, kada pusac kaze
nesto kao: “Mogu izdrzati cijeli tjedan bez cigarete, stvarno
mi to nije vazno”, on pokusava uvjeriti i sebe i vas da nema
problem. Ono §to on zapravo govori jest: “Uspio sam prezi-
vjeti cijeli tjedan bez pusenja”. Kao i svaki pusac, vjerojatno
se nada da ¢e nakon toga moci prezivjeti ostatak svog Zivota.
No, uspio je prezivjeti samo tjedan dana, i mozete li zamisliti
kako mu je ta cigareta morala biti dragocjena, jer se osjecao
zakinutim cijeli tjedan?
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To je razlog zasto su povremeni pusaci zapravo vise ovisni
od strastvenih pusaca. Ne samo da je iluzija uzitka veca, nego
imaju manje poticaja za prestanak jer troSe manje novaca i
manje su osjetljivi na zdravstvene rizike.

Zapamtite, jedini uzitak koji pusaci dobivaju jest smiri-
vanje apstinentske krize i, kako sam ve¢ objasnio, ¢ak je i taj
uzitak iluzija. Zamislite malo nikotinsko ¢udoviste u vasem
tijelu kao trajni svrbez, toliko neprimjetan da ga nismo niti
svjesni vec¢i dio vremena.

E sad, ako imate trajan svrbez, prirodno je da se zelite
pocesati. Kako nasa tijela postaju sve vi§e imuna na nikotin,
prirodno je poceti lancano pusiti.

Tri su stvari koje sprjecavaju pusaca da doslovno pali jed-
nu cigaretu za drugom.

1. Novac: Najveci dio pusaca si to jednostavno ne moze
priustiti.

2. Zdravlje: Kako bismo olaksali apstinentsku krizu,
moramo u sebe unijeti otrov. Sposobnost podnosenja
otrova razliCita je od osobe do osobe, a razlicita je i u
razli¢itim zivotnim razdobljima. Ovo djeluje kao au-
tomatsko ogranicenje.

3. Disciplina: Nju je nametnulo drustvo, pusSacev posao,
prijatelji ili rodaci, ili ¢ak sam pusac u ¢ijoj se glavi
neprestano vodi borba izmedu zelje za pusenjem i Ze-
lje za prestankom pusenja.

Nekad sam mislio da je moje lan¢ano pusenje slabost. Ni-
sam mogao shvatiti zasto moji prijatelji mogu ogranicCiti svoj
unos na deset ili dvadeset cigareta dnevno. Znao sam da sam
osoba vrlo snazne volje. Nikad mi nije palo na pamet da ve-
¢ina pusSaca nije u stanju lan¢ano pusiti, jer mora§ imati vrlo
snazna pluca da bi to mogao raditi. Neki od onih ‘pet-na-dan
pusaca’ kojima zavide teski pusaci, puse pet cigareta dnevno
jer zbog fizikih ograni¢enja svoje konstitucije ne mogu pu-
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Siti vise, ili zato Sto si ne mogu priustiti da puse vise, ili zbog
posla, drustva ili se sami sebi toliko gade zbog toga Sto su
ovisni o puSenju da im ta mrZnja ne dopusta da puse vise od
tih nekoliko cigareta.

Mozda bi bilo korisno navesti nekoliko definicija.

NEPUSAC. Osoba koja nikad nije pala u pusacku zamku.
Onaj koji pripada ovoj kategoriji ne bi trebao likovati jer se
ovdje nalazi isklju¢ivo milos¢u Bozjom. Svi su pusaci bili
uvjereni da nikada neée postati ovisnicima, a neki nepusa-
¢i se bas trude katkada probati onu povremenu cigaretu.

POVREMENI PUSAC. Postoje dvije osnovne klasifikacije
povremenih pusaca:

1. Pusac koji je upao u zamku, ali toga nije svjestan.
Nemojte zavidjeti takvim pusacima. Oni se zapravo
nalaze na prvoj precki ljestvice i uskoro ¢e svaki od
njih postati pravi strastveni pusac. Prisjetite se, i vi ste
jednom poceli kao povremeni pusac.

2. Pusac koji je nekada bio strastveni pusa¢. On misli da
nikako ne moze prestati pusiti. Ti su pusaci najjadniji
Oni se Secu iz kategorije u kategoriju; za svaku je po-
treban poseban komentar.

PUSAC KOJI PUSI PET CIGARETA NA DAN. Ako uziva
u cigaretama, zaSto pusi samo pet cigareta na dan? Ako
moze regulirati koliinu cigareta, zasto uopce pusi? Za-
pamtite, to zvuci jednako kao kad biste glavom udarali o
zid samo zbog olak$anja koje biste osjetili onoga trenutka
kad biste prestali s udaranjem. Pusac koji pusi pet cigareta
na dan olaksava si apstinentsku krizu manje od jednoga
sata dnevno. Ostatak dana, iako on toga nije svjestan, lupa
glavom o zid i to Cini vec¢inu svoga Zivota. On pusi pet

122



Sto se boji utjecaja puSenja na zdravlje. Lako je uvjeriti
strastvenog pusaca da ne uziva u pusSenju, ali pokusajte
u to uvjeriti povremenog pusaca. Svatko tko je pokuSao
smanjiti broj popusenih cigareta, znat ¢e da je to jedno od
najgorih vrsta mucenja koje postoji i da je to najbolji nacin
da cijeloga zivota ostane ovisnikom.

PUSAC KOJT PUSI SAMO U JUTRO ILI SAMO U VECER.
On se kaznjava na taj nacin da pola dana pati od apstinent-
ske krize kako bi pola dana uzivao bez nje. I njega treba
upitati zasto ne pusi cijeli dan ako uziva u pusenju, a ako
ne, za$to uopce pusi.

PUSAC KOJI SEST MJESECI PUSI PA SEST MJESECI NE
PUSI. (1li, “Mogu prestati u bilo kojem trenutku. To mi je
uspjelo ve¢ tisucu puta.”) Ako uziva u pusenju, zasto uop-
¢e prekida na Sest mjeseci? Ako u pusenju ne uziva, zasto
ponovno pocinje pusiti? Istina je u tome da je jo$ uvijek
ovisan o cigaretama. lako se oslobodio tjelesne ovisnosti,
nije se rijesio glavnog problema - pranja mozga. Svaki se
puta nada da je prestao zauvijek, ali uskoro ponovno upada
u istu zamku. Mnogi pusaci zavide onima koji ‘malo puse,
malo ne puse’ razmisljajuéi: “Kako 1i su samo sretni oni
koji to mogu tako uspjesno kontrolirati, koji mogu pusiti
kada to zele i prestati kada to Zele.” Ono $to im nije jasno
jest to da takvi koji prestaju i ponovno pocinju uopée ne
kontroliraju taj proces. Kad puse, Zeljeli bi ne pusiti. Dok
sami sebe muce privremenom apstinencijom, osjecaju se
strahovito zakinutima pa ponovno upadaju u zamku. Na-
ravno, ne zeleéi to. Takvima je najgore. Dok ne puse, zelje-
li bi pusiti, a kada puse, zeljeli bi ne pusiti. Cigarete nam se
¢ine neopisivo dragocjenima tek kad ne mozemo pusiti. To
je ta strasna puSacka dilema. Nikada ne mogu pobijediti
jer je objekt njihove zudnje niSta drugo nego mit, najo-
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bi¢nija iluzija. Jedini nac¢in na koji mogu pobijediti jest da
prestanu pusiti i pobijede mentalnu glad!

PUSAC KOJI PUSI SAMO U POSEBNIM PRILIKAMA.
Da, svi smo tako poceli, ali zar nije vrlo zanimljivo to
kako broj posebnih prilika rapidno raste i kako ubrzo po-
¢injemo pusiti u svim prilikama?

PUSAC KOJI JE PRESTAO PUSITI, ALI POVREMENO
POPUSI JEDNU CIGARETU ILI CIGARU. Na neki su
nacin ovi pusaci najjadniji od svih. Oni ¢e se ili cijeloga
zivota osjecati zakinutima ili e, jo§ CeSce, jedna povre-
mena cigareta postati dvije. Oni jo$ uvijek balansiraju na
ostrici britve i zasigurno ¢e se poskliznuti i krenuti pre-
ma DOLJE. Prije ili kasnije, ponovno ¢e postati strastveni
pusaci. Ponovno ¢e pasti u onu istu zamku u kojoj su vec¢
bili.

Postoje jos dvije kategorije povremenih pusaca. U prvoj su
kategoriji oni koji puse samo po cigaretu ili cigaru prilikom
nekog posebnog dogadaja (rodenje djeteta, vjencanje i sl.). Ti
su ljudi u stvari nepusaci. Oni ne uzivaju u pusenju ve¢ samo
imaju osjecaj da bi, kad bi odbili ponudenu cigaretu ili cigaru,
bili liSeni nekog vaznog iskustva ili se ne bi smatrali dijelom
drustva. Zato i oni Zele dati svoj doprinos. Svi smo mi tako
poceli. Kad se slijedeci put budu dijelile cigare, promatrajte
kako, nakon nekog vremena, puSaci prestaju paliti te cigare.
Cak i najstrastveniji pusaéi cigareta ne mogu doéekati da po-
puse te ‘prigodne’ cigare do kraja. Puno bi radije pusili svoje
cigarete. Sto je cigara skuplja i dulja, to ih vie frustrira - pro-
kleta cigara kao da traje ¢itavu noc.

Druga kategorija je izuzetno rijetka. U stvari, od tisuca
ljudi koji su zatrazili moju pomo¢, u ovu kategoriju mogu
smjestiti jedva desetak njih. Najjednostavnije ¢u vam obja-
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sniti tko pripada ovoj kategoriji ako vam opiSem jedno od
svojih iskustava.

Jedna me gospoda zamolila da joj odrzim individualni te-
¢aj. Po zanimanju je odvjetnica, a pusi oko dvanaest godina.
Za sve to vrijeme nikada nije popusila vise od dvije cigarete
dnevno. Ta je gospoda zapravo imala izuzetno snaznu volju.
Objasnio sam joj da znatno vise uspjeha imam na grupnim
te¢ajevima i da individualne te¢ajeve uglavnom drzim samo
poznatim osobama ¢ije bi prisustvo na grupnom tecaju ome-
talo rad grupe. Tada je pocela plakati, a ja nisam mogao odo-
ljeti suzama.

Tecaj za samo jednu osobu bio je, naravno, vrlo skup.
Mnogi bi se pusaci zapitali zasto je ta gospoda uopée zeljela
prestati pusiti. Oni bi rado platili onoliko koliko je ona placala
meni, samo kad bi mogli pusiti samo dvije cigarete dnevno.
Razmisljajuci na ovaj nacin, ¢ine pogresku jer vjeruju da su
povremeni pusaci sretniji i da imaju vise kontrole. Mozda
imaju viSe kontrole, ali nikako nisu sretniji. Oba roditelja
moje klijentice umrla su od raka pluca prije nego $to je ona
pocela pusiti. Kao i ja, i ona se bojala pusenja prije nego $to
je popusila prvu cigaretu. Kao i ja, ipak je popustila pritisku
drustva i kusala tu prvu cigareti. Kao i ja, sjeca se kako je od-
vratan okus imala ta prva cigareta. Za razliku od mene koji
sam kapitulirao i ubrzo poc¢eo pusiti jednu za drugom, moja
je klijentica uspjela odoljeti napasti.

Jedino u ¢emu mozete uzivati dok pusite jest prestanak
apstinentske krize zbog skoro beznacajne tjelesne ovisnosti o
nikotinu ili mentalne torture koju je uzrokovalo to §to se jed-
nostavno ne mozete pocesati tamo gdje vas svrbi. Same su ci-
garete prljave i otrovne. Zbog toga mislite da u njima uzivate
nakon odredenog perioda apstinencije. Sli¢no kao kod gladi
ili zedi, $to dulje traje apstinencija, to ¢ete vise uzivati kad je
prekinete. Pusaci grijese kad misle da je puSenje samo navi-
ka. Uvjereni su da bi mogli, ako smanje pusenje na odredenu
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mjeru ili ako odluce pusiti samo u posebnim prilikama, odr-
zavati tu razinu pusenja (misle da bi im se tijelo na to naviklo)
te jos$ viSe smanjiti kada to pozele. Zapamtite jednom zauvi-
jek: navika ne postoji. Pusenje je ovisnost, kao i narkomani-
ja. Prirodno je apstinentsku krizu prekinuti, a ne pokusSavati
pretrpjeti je. Cak i kad biste odluéili odrzavati razinu pusenja
na kojoj ste sada, morali biste se jako potruditi; ostatak biste
zivota trebali biti izuzetno disciplinirani jer vam tijelo s vre-
menom postaje imuno na drogu i trazi sve vece i vece koli-
¢ine. Kako vas droga pocinje uniStavati tjelesno i mentalno,
kako postupno unistava vas ziv€ani sustav, vasu hrabrost i
samopouzdanje, sve ste manje sposobni oduprijeti se potrebi
da smanjite interval izmedu dvije cigarete. Zato, kad tek po-
¢injemo pusiti, mozemo prestati u svakom trenutku. Ako se
prehladimo, jednostavno ne pusimo dok ne ozdravimo. Tako
mogu objasniti i zaSto sam ja, koji nikada nisam bio u zabludi
da uzivam u cigaretama, morao pusiti jednu za drugom, iako
je svaka cigareta za mene bila tjelesno mucenje.

Nemojte zavidjeti klijentici o kojoj sam govorio. Kad pusi-
te samo jednu cigaretu svakih dvanaest sati, ona vam se ¢ini
najdragocjenijom stvari na svijetu. Dvanaest je godina moja
klijentica mucila samu sebe. Nikako nije mogla prestati pu-
Siti, a bilo ju je strah povecati broj cigareta kako ne bi dobila
rak plué¢a kao njezini roditelji. Tako se svakoga dana dvadeset
i tri sata i deset minuta morala boriti s napas¢u. Za to je po-
trebna izuzetno snazna volja i, kao $to sam vec¢ rekao, takvi
su primjeri rijetki. Na kraju se sve svelo na suze. Sagledajmo
sve ovo logicki: pravi uzitak u pusenju ili postoji, ili ne posto-
ji. Ako postoji, tko na njega zeli cekati jedan sat ili jedan dan
ili jedan tjedan? Zasto bi se ostatak vremena liSavali uzitka?
A ako pravog uzitka nema, zasto onda uopce pusiti?

Sje¢am se jo$ jednog primjera, osobe koja je pusila pet
cigareta na dan. Zapoceo je telefonski razgovor promuklim
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glasom: “Gospodine Carr, ja samo Zelim prestati pusiti prije
nego umrem.” Taj je covjek ovako opisao svoj zivot:

“Imam Sezdeset i jednu godinu. Dobio sam rak grla od pu-
Senja. Sada mogu fizicki podnijeti najvise pet cigareta dnev-
no.

Nekada sam bez problema spavao cijelu no¢. Sada se bu-
dim svakih sat vremena i jedino na $to mislim su cigarete.
Cak i sanjam da pusim.

Do deset sati u jutro ne smijem zapaliti prvu cigaretu.
Ustajem u pet sati i kuham prvu od bezbroj $alica ¢aja. Supru-
ga ustaje u osam i svako me jutro moli da se maknem iz kuce
jer ne moze podnositi moju zlovolju. Zato u jutro pokusavam
nesto raditi u zimskom vrtu, ali mozak mi je opsjednut pu-
Senjem. U devet sati pofinjem zamatati svoju prvu cigaretu.
Time se bavim tako dugo dok cigareta ne izgleda savrseno.
Naravno da moja prva jutarnja cigareta ne mora izgledati sa-
vrseno, ali tako se barem zabavim dio jutra. Zatim ¢ekam do
deset sati. Kad kazaljke na satu pokazu deset sati, ruke mi se
ve¢ neobuzdano tresu. Ne palim cigaretu odmah. Kad bih je
zapalio tocno u deset, morao bih ¢ekati tri sada do slijedece.
Pokusavam se jo§ malo suzdrzati. Napokon palim tu cigare-
tu, uvlac¢im jedan dim i odmah zatim je gasim. Na taj nacin
mogu jednu cigaretu pusiti Citav sat vremena. Popusim je sko-
ro do samog kraja i tada ¢ekam slijedecu.”

Uz sve ostale probleme, taj jadan ¢ovjek ima opekotine po
usnicama jer cigarete koje sam zamata (bez filtra, naravno)
popusi skoro do kraja tako da svaki opusak nema vise od pola
centimetra. Sad vjerojatno mislite da se radi o najobi¢nijem
imbecilu. To, medutim, nije tako. Osoba o kojoj govorim vi-
soka je skoro dva metra i umirovljeni je narednik specijalnih
jedinica britanske vojske. Nekada je bio vrstan sportas i nije
ni pomisljao da ¢e ikada postati pusa¢. Medutim, kako se jos
u vrijeme posljednjeg rata u kojem je sudjelovao vjerovalo da
cigareta daje snagu, vojnicima su se dijelile odredene kolici-
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ne cigareta. Ovom je ¢ovjeku doslovno naredeno da postane
pusac. Tako je do kraja zivota skupo plac¢ao to §to je postao
pusac, a i propadao je tjelesno i mentalno. Da je rijeC o zivo-
tinji, drustvo bi se pobrinulo da ne pati, ali isto to drustvo jo§
uvijek dozvoljava tjelesno i mentalno zdravim adolescentima
da se naviknu na cigarete i postanu ovisnicima.

Mozda mislite da pretjerujem. Jest, rijec je o ekstremnom
primjeru, ali svakako ne o jedinom. Postoje doslovno tisuce
slicnih. Taj mi je Covjek otvorio dusu, ali budite sigurni da
mu mnogi od njegovih prijatelja i znanaca zavide na tome §to
uspijeva pusiti samo pet cigareta na dan. Ako mislite da se to
vama ne moze dogoditi, PRESTANITE SE ZAVARAVATI.

VAMA SE TO VEC DOGADA.

Pusaci su u stvari notorni lazljivci, lazu ¢ak i sami sebi.
Jednostavno moraju. Vecina povremenih pusaca pusi znat-
no vise cigareta u znatno vise prilika nego $to su to spremni
priznati. Cesto se dogadalo da razgovaram s onima koji sebe
ubrajaju u kategoriju koja pusi pet cigareta na dan, a koji su
samo za naSeg razgovora popusili viSe od pet cigareta. Pro-
matrajte povremene pusace za vrijeme nekog posebnog do-
gadaja, na primjer na vjencanju ili nekoj proslavi. Pusit ¢e
cigaretu za cigaretom kao i okorjeli pusaci.

Nije pametno zavidjeti povremenim puSac¢ima. Nije pa-
metno ni pusiti. Zivot je definitivno sladi bez cigarete.

Adolescente je u pravilu znatno teze izlijeciti, ne zato Sto
misle da bi im bilo tesko prestati, ve¢ zato $to su uvjereni da
nisu ovisni o cigaretama i da se nalaze tek na prvom pusac-
kom stupnju. Misle da ¢e automatski prestati prije nego dodu
na drugi. Posebno bih Zelio upozoriti roditelje mladih ljudi
kojima se gadi dim cigareta da se ne prepuste osjecaju lazne
sigurnosti. Niti jednom se djetetu ne svida miris cigarete dok
ne postane ovisnik o njima. S vama je bio isti slucaj. Tako-
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der, ne dajte da vas zavaraju vladine kampanje protiv pusenja.
Jednako je lako pasti u zamku kao §to je to uvijek bilo. Djeca
su svjesna da pusSenje ubija, ali su jednako tako svjesna da ih
jedna cigareta nece ubiti. U odredenom ¢e trenutku na njih
utjecati djevojka ili mladi¢, prijatelji iz Skole ili kolege s posla.
Nemojte misliti da je dovoljno da probaju jednu cigaretu, da
im ona bude odvratna pa da nece imati zelju ponovno proba-
ti.

Smatram da je propust drustva u sprje¢avanju da nasa dje-
ca postanu ovisnici o nikotinu i ostalim drogama jedna od
najuznemirujuéih od svih losih strana ovisnosti o drogama.
Puno sam razmisljao o ovom problemu i napisao sam knjigu
(u izdanju Penguina) posebno stvorenu kako bi se bavila pro-
blemom prevencije s ciljem da nasa djeca ne postanu ovisnici
i kako im pomo¢i ako su ve¢ postali ovisni. Cinjenica je da je
velika vec¢ina mladih koji postanu ovisnici o tezim drogama
uvedena u koncept kemijske ovisnosti padajuci prvo u niko-
tinsku zamku. Ako im moZzete pomo¢i da izbjegnu nikotin-
sku zamku, jako ¢ete smanjiti njihove $anse da postanu ovisni
o tezim drogama. Molim vas da ne gledate na ovu temu s
visoka. Potrebno je $tititi mlade od $to ranije dobi i, ako imate
dijete, toplo vam preporuéujem da proéitate tu knjigu. Cak i
u slu¢aju da sumnjate u moguénost da je ve¢ ovisno o drogi,
ova ¢e knjiga dati odli¢ne upute kako da pomognete svome
djetetu.
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26. Pusac koj1 puSiu
tajnosti

Pusaca koji pusi u tajnosti mogli bismo svrstati u povre-
mene pusace, ali ucinci potajnog pusenja tako su uzasni da
zasluzuju posebno poglavlje. Oni mogu dovesti do prekida
veza medu ljudima. U mom su slu¢aju zamalo doveli do ra-
stave braka.

Proslo je tri tjedna od jednog od mojih neuspjelih pokusa-
ja da prestanem pusiti. Moja je supruga bila zabrinuta jer sam
bez prestanka kasljao. Kad sam joj rekao da nisam nimalo
zabrinut za svoje zdravlje, odgovorila mi je: “Znam da nisi,
ali kako bi se osjecao da mora$ gledati osobu koju volis kako
se sustavno uniStava?”’ Na ovo nisam imao odgovora i odlucio
sam pokusati prestati pusiti. Pokusaj je postao neuspjelim na-
kon jedne ruzne svade sa starim prijateljem. Tek sam kasni-
je shvatio da je moj devijantni um sam potakao svadu samo
kako bi imao izgovor da ponovno po¢nem pusiti. Bas me tada
moj prijatelj toliko uzrujao, a siguran sam da to nikako nije
bilo slucajno jer se nas dvojica nikada ranije, niti kasnije, ni-
smo posvadali. Malo je ¢udoviste zasigurno ovdje imalo svo-
je prste. U svakom sam slucaju imao savrSeno opravdanje.
Ocajnicki mi je bila potrebna cigareta i ponovno sam poceo
pusiti.

Nikako nisam mogao podnijeti pomisao na razocaranje
koje ¢e moja supruga zbog toga dozivjeti pa sam odlucio ne
priznati joj da opet puSim. Zato sam puSio samo kad sam
bio sam. Nakon toga sam postupno poceo pusiti i u drustvu
prijatelja dok nisam doSao do faze u kojoj su svi osim moje
supruge znali da ponovno pusim. Sje¢am se da sam tada bio
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poprilicno zadovoljan svojim stanjem. Mislio sam da tako ba-
rem smanjujem unos nikotina u tijelo. Napokon me supruga
optuzila da sam ponovno poceo pusiti. Nisam bio ni svjestan
da sam tada vrlo Cesto izmisljao razloge za svadu, samo da
bih mogao bijesno izletjeti iz kuée. Svaki sam cas odlazio
u ducan po neku sitnicu, i ne bih se vratio kuci po dva sata.
Takoder sam Cesto izmisljao razloge zbog kojih sam zelio i¢i
sam nekamo kamo smo uvijek isli zajedno.

Kako se drustveni jaz izmedu pusaca i nepusaca sve vise
povecéava, ima doslovno tisuée slu¢ajeva u kojima se druzenje
s prijateljima ili rodacima reducira ili izbjegava upravo zbog
te grozne biljke. Najgora stvar kod pusenja u tajnosti je pod-
grijavanje pusaceve zablude da se liSava neceg vaznog. U isto
vrijeme, dovodi do ogromnog gubitka samopostovanja; inace
postena 1 iskrena osoba, natjerana je na varanje svoje obitelji
1 prijatelja.

Ovo se vjerojatno dogodilo ili se jo§ uvijek dogada u ne-
kom obliku i vama.

Meni se to dogodilo nekoliko puta. Jeste li ikad gledali
detektivsku TV seriju Kolumbo? Tema svake epizode je vrlo
slicna. Zlo¢inac, obi¢no bogat i ugledan poslovni Covjek
pocinio je, po svom misljenju, savrSeno ubojstvo, i njegova
uvjerenost da ¢e zlo¢in proé¢i nekaznjeno poraste kada otkrije
da je prili¢no izlizan i obi¢an detektiv Kolumbo zaduzen za
slucaj.

Kolumbo ima svoj poznati frustrirajuci obicaj da zavrsivsi
s ispitivanjem zatvori vrata - nakon §to je uvjerio osumnjice-
nika da moze biti miran, a prije nego Sto izraz zadovoljstva
nestane s lica osumnjicenika, Kolumbo se ponovo pojavljuje
s reCenicom: “Samo jo$ jedna stvar, gospodine, siguran da je
mozete objasniti...” Osumnji¢eni se ukoci, 1 od tog trenutka
znamo i mi i on da ¢e ga Kolumbo na kraju raskrinkati.

Bez obzira na to koliko je zlo¢in bio gnjusan, od tog tre-
nutka moja je naklonost na strani ubojice. U potpunosti sam
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suosjecao s kriminalcem jer sam se to¢no tako ja osjecao dok
sam pusio u tajnosti. Sati u kojima nisam mogao pusiti, Sulja-
nje u garazu na par dimova, deset minuta smrzavanja na hlad-
no¢i, pitaju¢i se gdje je nestalo zadovoljstvo. Strah da ¢u biti
uhvacen na djelu. Hoce li ona otkriti gdje sam sakrio cigarete,
upaljac i ¢ikove. Olaksanje kad bih se neprimjeceno uvukao u
kucu slijedio je strah da ¢e osjetiti smrad duhana u mom dahu
1 na odje¢i. Kako sam riskirao sve ¢esce i sve duze, bilo mi
je jasno da ¢u prije ili kasnije sigurno biti otkriven. Konac¢no,
poniZenje i sram kada sam napokon otkriven i trenutni povra-
tak lancanom pusenju.
OH, LIJEPOGA LI PUSACKOGA ZIVOTA!
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27. Drustvena navika

Glavni razlog tomu §to je od ranih Sezdesetih do sada u
Velikoj Britaniji petnaest milijuna ljudi prestalo pusiti upravo
je drustvena revolucija koja je jo$ uvijek u tijeku.

Da, naravno: zdravlje, pa zatim novac, glavni su razlozi
zasto zelimo prestati, ali, tako je to oduvijek. Stvarno nam
nije potrebno plasenje rakom da bismo bili svjesni kako nas
cigarete uniStavaju. Nasa su tijela najfiniji mehanizmi na pla-
neti 1 svaki pusac¢ instinktivno zna, od prvog dima koji u zi-
votu povuce, da su cigarete otrovne.

Jedini razlog zasto uopce pocinjemo pusiti je drusStveni
pritisak koji na nas vrSe nasi prijatelji. Jedini kredibilni ‘plus’
koji se ikada mogao staviti uz pusenje je to Sto je nekada pu-
Senje smatrano potpuno prihvatljivom drustvenom navikom.

U danasnje se vrijeme pusenje smatra, ¢ak i od samih pu-
Saca, apsolutno asocijalnom navikom.

Nekada su pusili pravi muskarci. Ako niste pusili, smatra-
li bi vas slabi¢em pa su se svi jako trudili da se naviknu na
cigarete. Na svakom javnom mjestu, kafi¢u ili klubu velika je
vecina muskaraca ponosno udisala i izdisala duhanski dim. U
takvim je prostorijama uvijek bilo dima na pretek, a stropovi
i zidovi koji nisu bili redovito bojani odmah bi poprimili po-
znatu zuc¢kastosmedu boju.

Sada je prica potpuno drugacija. Pravi muskarci naseg
vremena ne puse. Pravi muskarci naSeg vremena ne trebaju
pusiti. Pravi muskarci naseg vremena nisu ovisnici o drogi.

Drustvena je revolucija natjerala danasnje pusace na oz-
biljno razmisljanje o prestanku pusenja jer su u nase vrijeme
pusaci ti koje drustvo smatra slabi¢ima.
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Najuocljiviji trend na koji sam naiSao od 1985. godine,
kada je izaslo prvo izdanje ove knjige, jest stalno rastuéi na-
glasak na asocijalnim aspektima puSenja. Dani kad su ciga-
rete bile znak raspoznavanja sofisticiranih dama ili pravog,
snaznog muskarca zauvijek su za nama. Svi znamo da je jedi-
ni razlog zasto ljudi jos uvijek puse taj Sto nisu uspjeli prestati
ili taj Sto ih je previse strah pokusati prestati. Svakoga je dana
pusac¢ pod udarom uredskih zabrana, zabrana puSenja na sve
vecem broju javnih mjesta, ‘prodika’ bivSih puSaca, a sada
fanati¢nih nepusaca, i svakoga je dana ponasanje pusaca pod
sve ve¢im i ve¢im povecalom. Nedavno sam bio svjedokom
jedne situacije koju sam zadnji puta vidio kada sam bio dijete
- vidio sam pusaca kako trese pepeo u ruku i u dzep jer mu je
bilo neugodno zatraziti pepeljaru.

Prije nekoliko godina bio sam u restoranu. Bila je pono¢.
Svi su ve¢ bili pojeli ono $to su narucili. U doba kada se uo-
bicajeno pale cigarete i cigare ba$ nitko nije pusio. Pomislio
sam, “Divno, moja pojava je pocela neSto znaciti!” Upitao
sam konobara: “Zar je u ovom restoranu zabranjeno pusenje?”’
Odgovor je bio nijecan. Pomislio sam kako je to stvarno jako
¢udno jer iako je mnogo ljudi prestalo pusiti, nije moguce da
u cijelom restoranu nema bas niti jednoga pusaca. Napokon je
netko u kutu restorana zapalio cigaretu, a nekoliko trenutaka
zatim mala je ‘bakljada krenula po ¢itavom restoranu. Svi su
ti pusaci dotad mirno sjedili i ovako razmisljali: “Nemoguce
je da sam ja ovdje jedini pusaé.”

Vecina pusaca ne pusi u restoranu izmedu jela jer osjecaju
da to ne bi bilo pazljivo prema drugima. Vecina pusaca ne
samo da se ispri¢ava svom drustvu prije nego $to zapali ve¢
prije pusenja provjerava pusi li jos tko od prisutnih. Kako dan
za danom sve viSe pusaca napusta brod koji tone, oni koji
ostaju u strahu su da ¢e biti posljednji.

NEMOJTE TO BITI BAS VI!
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28. Odabir pravog
trenutka

Iako je ocito da je, s obzirom da vam pusenje ne €ini ni-
kakvo dobro, bas sada pravi trenutak da prestanete, mislim
da je odabir pravog trenutka ipak izuzetno vazan. Nase drus-
tvo vrlo povrsno tretira pusenje kao pomalo odurnu naviku
koja moze ugroziti zdravlje. PuSenje to nikako nije. Pusenje
je ovisnost o drogi, bolest koja je ubojica broj jedan u zapad-
nom svijetu. Najgora stvar koja se vecini ljudi dogodi u zivotu
upravo je ovisnost o tom groznom korovu. Ako se ne odvi-
knu, dogadaju se uzasne stvari. Odabir pravoga trenutka za
prestanak izuzetno je vazan kako biste si priustili ispravan
nacin lijeCenja.

Kao prvo, prisjetite se zivotnih trenutaka i situacija u ko-
jima vam je pusenje bilo jako vazno. Ako radite neki odgovo-
ran posao i ¢ini vam se da vas pusenje oslobada stresa, oda-
berite neko mirnije vrijeme, npr. pametno je izabrati vrijeme
godisnjeg odmora. Ako pusite kad se odmarate ili kada vam
je dosadno, odaberite upravo suprotno vrijeme. U svakom
slu¢aju, uzmite svoj pokusaj sasvim ozbiljno i §to god radili,
upravo prestajanje pusenja neka vam bude najvaznija stvar na
svijetu.

Odaberite odgovarajuce razdoblje od tri tjedna i unaprijed
pokusajte predvidjeti sve poteskoce do kojih bi moglo do¢i,
a koje bi vas odvele u neuspjeh. Neki posebni dogadaji, kao
Sto su Bozi¢ ili necije vjencanje, ne bi trebali utjecati na vas
ako ste se na njih unaprijed pripremili i ako ne osjecate da
biste u tim trenucima mogli biti za nesto prikraceni. Nemojte
u meduvremenu pokusavati smanjivati broj cigareta jer cete
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na taj nacin samo stvoriti iluziju da uzivate u cigaretama. U
stvari, pomo¢i Cete si ako se prisilite da u svoja plu¢a unesete
Sto viSe ogavnog nikotinskog dima. Kad budete pusili svoju
posljednju cigaretu, pokusajte biti svjesni njenog smrada i lo-
Seg okusa i pomislite kako ¢e vam biti divno kad se napokon
prestanete trovati.

STO GOD CINILI, NIKAKO NEMOJTE PASTI U ZA-
MKU NEODLUCNOSTI: “NE SADA, KASNIJE CU PO-
KUéATI”, PAPOTOM POTPUNO ZABORAVITI NA SVO-
JU ODLUKU. ODLUCITE SADA 1 ODMAH ODABERITE
PRAVI TRENUTAK ZA PRESTAJANJE PUSENJA I UNA-
PRIJED SE RADUJTE SVOME USPJEHU. Zapamtite da se
nicega ne odricete. Naprotiv, postici ¢ete velik broj korisnih
ciljeva.

Godinama sam govorio da znam viSe o misterijima pu-
Senja od bilo kojeg Covjeka na zemlji. Problem lezi u slijede-
¢em: iako svaki pusac pusi samo zato da bi sam sebi olaksao
tjelesnu Zelju za puSenjem, nije rije¢ o nikotinskoj ovisnosti
samoj po sebi, ve¢ o pranju mozga koje rezultira iz te ovi-
snosti. Inteligentna ¢e osoba pasti na ispitu samopouzdanja.
Samo ¢e budala i dalje padati na tom ispitu kad shvati da je
stvarno rije¢ samo o problemu sa samopouzdanjem. Sre¢om,
vecéina pusaca nisu budale, oni samo misle da jesu. Svaki po-
jedini pusa¢ posjeduje svoju vlastitu praonicu mozga. Zato
nam izgleda da postoji tako velik broj raznih vrsta pusaca,
a to je samo jedna od stvari koja pridonosi cijeloj misteriji
pusenja.

Uzimaju¢i u obzir odjeke prvoga izdanja moje knjige i
vode¢i ra¢una o tome da svaki dan nau¢im nesto novo o pu-
Senju, bio sam prili¢no iznenaden svjeZinom i razumnoscu
ideja koje sam iznio u prvome izdanju. Godinama skupljano
znanje 1 iskustvo naucilo me kako svoju teoriju pribliziti sva-
kom pojedinom pusaéu. Cinjenica da znam da svakom pusaéu
moze biti lako prestati pusiti i da u tom procesu moze istinski
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uzivati, vrlo je frustriraju¢a ukoliko mi ne uspije navesti pu-
Saca da sam dode do toga zakljucka.

Mnogi su mi prigovorili $to preporu¢am pusacima da ne
pokusavaju prestati dok ne procitaju knjigu do kraja. Kazu da
se tako dogada da mnogima treba Citava vje¢nost da procitaju
knjigu ili je jednostavno nikada do kraja ne procitaju. Zato mi
predlazu da promijenim tu uputu. Da, to zvuéi poprili¢no lo-
gi¢no, medutim, siguran sam da ako bi moja uputa bila “Od-
mabh prestanite pusiti!”, ve¢ina pusaca nikada ne bi ni pocela
¢itati ovu knjigu.

Kad sam se tek poceo baviti ovim poslom, jedan je zani-
mljiv ¢ovjek doSao u savjetovaliSte. Kazao mi je slijedece:
“Stvarno prezirem sam sebe §to sam morao do¢i k vama tra-
ziti pomo¢. Znam da sam osoba snazne volje. Svako drugo
podrucje mog zivota pod mojom je apsolutnom kontrolom.
Zasto svi drugi pusaci mogu prestati jednostavno snagom
svoje volje, a ja sam morao do¢i k vama?”” Nastavio je: “Mi-
slim da bih i ja to mogao sam, samo kad bih mogao pusiti dok
to ¢inim.”

Ovo moze zvucati prili¢no kontradiktorno, ali ja znam $to
je taj Covjek mislio. Svi mi o prestajanju pusenja mislimo kao
o neCemu §to je vrlo tezak 1 zahtjevan posao. A kad trebamo
uciniti nesto tesko i zahtjevno, $to nam je u tom slucaju po-
trebno? Potreban nam je na§ mali prijatelj. Zato prestajanje
pusenja izgleda kao dvostruki izazov. Ne samo da je pred
nama izuzetno zahtjevan zadatak koji je sam po sebi dovoljno
tezak, ve¢ nema ni potpore na koju se u takvim trenucima
oslanjamo.

Nije mi palo na pamet prili¢cno dugo nakon $to je ta osoba
otisla, da u mojoj uputi da nastavite pusiti lezi ljepota moje
knjige. Nastavljate pusiti dok prolazite kroz proces prestaja-
nja pusenja. Prvo se oslobadate sumnji i strahova, i kad gasite
tu posljednju cigaretu, ve¢ ste postali nepusac i ve¢ uzivate
u tome.
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Jedino poglavlje koje me natjeralo preispitati savjete iz
prvog izdanja je poglavlje o odabiru pravoga trenutka. Savje-
tovao sam vam da ukoliko je vaSa “posebna cigareta” upravo
ona koja vam olakSava stresnu situaciju u uredu, odaberite
praznike za vrijeme kada Cete pokusati prestati pusiti, i obr-
nuto. U stvari, to ba$ i nije najlaksi nacin da uspijete. Najlaksi
je nacin upravo da izaberete razdoblje koje smatrate najtezim,
bilo to stresno razdoblje, neki drustveni dogadaj, pomo¢ pri
koncentraciji ili jednostavno dosada. Jednom kad si dokazete
da se s tim mozZete nositi, da ste sposobni uzivati zivot i u naj-
gorim situacijama, svaka druga situacija bit ¢e laka. Medu-
tim, kad bih vam taj problem izloZio upravo na takav nacin,
biste i uopée pokusali prestati pusiti?

Upotrijebit ¢u jednu analogiju. Supruga i ja ¢esto smo za-
jedno odlazili na plivanje. Dolazili smo na bazen u isto vri-
jeme, ali smo rijetko zajedno plivali. Razlog je bio taj Sto bi
moja supruga prvo umocila nozne prste i tek bi nakon pola
sata, malo po malo, cijela uronila u vodu i pocela plivati. Ja
nikako nisam mogao podnijeti tu sporu torturu. Znao sam
unaprijed da ¢u jednom, bez obzira kako hladna voda bila,
morati cijeli uroniti u vodu, pa sam odabrao laksi nacin: ska-
kanje. Pretpostavimo da sam mogao narediti supruzi da uko-
liko ne skoci kao ja, uopcée ne smije plivati. U tom bi slucaju
moja supruga, sasvim sam siguran, potpuno odustala od pli-
vanja. Zasigurno shvacate u ¢emu je problem.

Odjeci moje knjige naucili su me da je mnogo pusaca po-
slusalo savjet da odgode taj grozan dan. Razmisljao sam o
tomu da se nakon toga posluzim tehnikom koju sam upotri-
jebio u poglavlju o prednostima pusenja, da napravim nesto
slicno, na primjer: “Odabir pravoga trenutka je izuzetno va-
zan i u slijede¢em ¢u poglavlju govoriti o najboljem mogucem
trenutku da prestanete pusiti.” Kad biste okrenuli stranicu na
kojoj pocinje slijede¢e poglavlje, preko cijele stranice pisalo
bi SADA. To je naravno najbolji savjet, medutim, biste li ga
poslusati?

138



Evo u ¢emu lezi najprofinjenija zamka za pusace: kad smo
pod najveéim stresom, nije vrijeme da prestanemo pusiti, a
kad nismo pod stresom, nemamo ni Zelju prestati pusiti.

Postavite si ova pitanja:

Kad ste popusili prvu cigaretu u zivotu, jeste li stvarno
odlucili da cete cijeli zivot pusiti, svaki dan, dan za danom, i
da necete mo¢i prestati?

NARAVNO DA NISTE!

Namjeravate li nastaviti cijeli zivot pusiti, svaki dan, dan
za danom, bez mogu¢énosti da ikada prestanete pusiti?

NARAVNO DA NE!

Dakle, kad ¢ete prestati? Sutra? Slijedece godine? Za dvije
godine?

Niste li si upravo to pitanje postavili kad ste prvi put po-
stali svjesni da ste ovisnik? Nadate li se da cete se jednog
jutra probuditi i da viSe necete imati Zelju za cigaretom? Ne-
mojte se zavaravati. Ja sam Cekao trideset i tri godine da se
tako nesto meni dogodi. Svaka ovisnost se samo pojacava;
nikad se ne smanjuje. Mislite i da ¢e sutra biti jednostavnije?
Ponovno se zavaravate. Ako to ne mozete uciniti danas, zasto
bi vam bilo lakSe sutra? Zar ¢ete Cekati do trenutka kad se
budete ozbiljno razboljeti? To bi bilo prilicno beskorisno.

Prava je zamka, u uvjerenju da sada nije pravi trenutak -
uvijek ¢e biti lakse sutra.

Uvjereni smo da zivimo Zivot pun stresa. To u stvari nije
istina. Oslobodili smo se mnogih uzroka stresa. Kad odlazi-
mo od kuce, nije nas strah napada divljih zvijeri. Veéinu nas
ne brine od kuda dolazi nas slijede¢i obrok niti ho¢emo li ove
no¢i imati krov nad glavom. Zamislite samo zivot divlje Zivo-
tinje. Svaki puta kad zec izade iz svoje rupe, nalazi se na pra-
vom ratistu. I tako cijelog Zivota. Zec se s time, medutim, zna
nositi. Pomazu mu adrenalin i ostali hormoni - kao i nama.
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Najstresnije razdoblje nasSega Zivota je rano djetinjstvo i ado-
lescencija. Tri milijarde godina prirodnog odabira opremili
su nas oruzjem kojim svladavamo stres. Imao sam samo pet
godina kad je poceo drugi svjetski rat. Bombardirali su nas
i bio sam odvojen od roditelja pune dvije godine. Bio sam na
brizi kod ljudi koji su prema meni postupali prili¢no loSe. To
je bio vrlo neugodan period moga zivota, ali naucio sam nositi
se s njim. Nisam ba$ siguran da je u meni ostavio neke trajne
oziljke, naprotiv, mislim da me ucinio ja¢im. Kad sada bacim
pogled na svoj Zivot, jedina stvar s kojom se nisam mogao
nositi bila je moja ovisnost o tom prokletom korovu.

Prije nekoliko godina mislio sam da su me snasle sve brige
ovoga svijeta. Imao sam samoubilacke ideje - ne u smislu da
bih skocio s krova svoje zgrade, ve¢ u tome da sam bio svje-
stan da ¢e me pusenje polako ubiti. Bio sam tako jadan raz-
misljajuc¢i o tome kako takav ovisnicki zivot nema nikakva
smisla. Tada nisam bio svjestan da, kad je ¢ovjek u tjelesnoj
i psihi¢koj depresiji, svaka ga stvar moze baciti u jo§ dublju
depresiju. Sada se ponovno osje¢am kao mladi¢. Dogodila se
samo jedna promjena: kona¢no sam pronasao izlaz iz pusacke
zamke.

Znam da ovo zvuci kao prastari klisej: “Ako nemas zdrav-
lje, nemas niSta”, medutim, to je apsolutno to¢no. Nekada
sam mislio da su fitness-fanatici kao $to je Gary Player obi¢ni
dosadnjakovié¢i. Mislio sam; “Ima puno boljih stvari u Zivotu
od dobre kondicije, to su ‘cuga i pljuge’.” Kako sam samo
bio glup. Kad se osjecate tjelesno i psihicki jakima, mozete
uzivati u usponima u Zivotu i lakse podnijeti padove. Cesto
brkamo pojam odgovornosti sa stresom. Odgovornost postaje
stresna kad se ne osjecate dovoljno jakim da se s njome nosi-
te. Richardi Burtoni ovoga svijeta su fizi¢ki i mentalno jaki.
Ono $§to ih uniStava nisu zivotni stresovi koje donosi posao
ili godine nego takozvane potpore na koje se oslanjaju, a koje
nisu nista drugo osim iluzije. Nazalost, u njegovom slucaju, a
i u sluc¢aju milijuna onih poput njega, potpore ubijaju.
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Pogledajte to na ovaj nacin: ve¢ ste donijeli odluku na ne-
¢ete dopustiti da cijeli zivot budete uvuceni u zamku pusenja.
Dakle, jednom ¢ete u zivotu, bez obzira bilo to tesko ili lako,
morati pro¢i kroz proces oslobadanja. PuSenje nije navika ni
uzitak. PuSenje je ovisnost i bolest. Ve¢ smo ustanovili da
prestati pusiti sutra nije jednostavnije ve¢ teze, i da ¢e po-
stajati sve teze i teze. Bolest koja se neprestano pogorsava
treba izlijeciti odmah SADA - ili §to je prije mogucée. Samo
se sjetite kako brzo prolazi vrijeme u nasem zivotu. To je sve
Sto trebate uciniti. Samo zamislite kako ¢e lijepo biti uzivati
u zivotu bez te stalne rastuce sjene koja visi nad vama. Dakle,
ako pratite moje savjete, nece biti potrebno ¢ekati ni pet dana.
Ne samo da ¢e vam biti lako i jednostavno ugasiti posljednju
cigaretu; U TOME CETE ISKRENO UZIVATI!
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29. Hoce 11 m1 cigareta
nedostajati?

Ne! Jednom kad je malo nikotinsko cudoviste mrtvo i
kada tijelo prestane zudjeti za nikotinom, svaki ostatak pranja
mozga ¢e nestati i shvatit ¢ete da ste tjelesno i mentalno bolje
opremljeni, ne samo za borbu protiv stresa i zivotnih proble-
ma, ve¢ za potpuno uzivanje u dobrim stvarima u zivotu.

Jedina opasnost dolazi od utjecaja ljudi koji jo§ uvijek
puse. “Trava naSeg susjeda uvijek je zelenija”, i ova je izreka
razumljiva u mnogim razli¢itim Zivotnim situacijama. Me-
dutim, kako to da u slucaju pusenja, ¢ije su mane toliko oci-
glednije od tih iluzornih prednosti, bivsi pusaci ¢esto zavide
pusacima?

Kad uzmemo u obzir sva pranja mozga kroz koja smo pros-
li u djetinjstvu, takva je zamka prilicno razumljiva. Zasto se
cesto dogada da, iako smo shvatili svu pokvarenost puSacke
igre i rijesili se grozne navike, vrlo ¢esto ponovno upadamo u
istu zamku? Za to je kriv utjecaj drugih pusaca.

To se uglavnom uvijek dogada za vrijeme nekog drustve-
nog dogadaja, naj¢esce nakon nekog obroka. Pusac zapali ci-
garetu a bivsi pusaci osjete zelju. Tu je rije¢ o zanimljivoj ano-
maliji pogotovo ako uzmete u obzir istrazivanja koja kazu da
ne samo da je svaki nepusac na svijetu sretan Sto je nepusac,
vec¢ bi svaki pusac na svijetu, ¢ak i onaj teski ovisnik kojemu
je mozak toliko ispran da se samozavarava misljenjem kako
ga cigareta opusta, zarko zelio da nikada nije postao ovisan o
cigaretama. Dakle, zaSto neki bivsi pusaci zavide pusa¢ima u
tim prilikama? Dva su razloga.
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1.

‘Samo jedna cigareta’. Zapamtite: takva ne postoji. Presta-
nite paljenje te ‘samo jedne cigarete’ promatrati kao izoli-
rani dogadaj i po¢nite na njega gledati iz pozicije pusaca.
Vi mu mozda zavidite, ali pusa¢ ne odobrava sam sebi;
pusac zavidi vama. Po¢nite promatrati ostale pusace. Oni
vam mogu biti najjaci poticaj da ne odustanete od svoje
ideje da ostanete nepusac. Promotrite kako brzo izgara ci-
pozornost na to kako pusa¢ uopcée nije svjestan da pusi
cigaretu, Cak i paljenje cigarete izgleda kao automatski
proces. Zapamtite, on u njoj ne uziva; stvar je u tome da
ne uziva sam u sebi bez cigarete. Zapamtite takoder da
¢e pusac kad napusti vase drustvo i dalje imati potrebu
pusiti. Slijede¢e jutro kad se probudi pluc¢a ¢e ga podsje-
titi da pusi i cijeli ¢e se dan konstantno gusiti cigaretama.
I slijede¢i Dan borbe protiv pusenja, i slijede¢i put kad
ga zaboli u grudima, i slijede¢i put kad uoci upozorenje
Ministarstva zdravstva o Stetnosti puSenja, i slijede¢i put
kad cuje strasne pri¢e o pusacima oboljelima od raka, i
slijede¢i put kad je u crkvi, u tramvaju, u posjetu u bolni-
ci, u knjiznici, kod doktora, kod zubara, u trgovini, i tako
dalje, i slijedeci put u drustvu nepusaca, on mora nastaviti
neprekidni lanac pla¢anja ogromnih svota novaca samo da
bi se psihicki i fizicki mogao samounistavati. Pred njim je
Citav zivot smrada, loSeg zadaha, pokvarenih zubi, cijeli
zivot ropstva, cijeli zivot uniStavanja samoga sebe, cijeli
zivot s crnom sjenom nad glavom. I sve to samo zato da bi
se postiglo - sto? Iluzija pokusSaja da se vrati na mjesto na
kojem je bio prije nego Sto se ‘navukao’ na cigarete.

Drugi razlog zbog kojega u tim slucajevima neki bivsi pu-
$aci osjecaju neutazivu Zelju za pusSenjem je u tome $to
pusac ¢ini nesto, tj. pusi cigaretu, a nepusac to ne ¢ini pa
se osjeca zakinutim. Shvatite prije nego Sto pokusate: nije
nepusac taj koji je zakinut. Jadni je pusac zakinut za
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ZDRAVLJE
ENERGIJU

NOVAC
SAMOPOUZDANJE
MIRNOCU
HRABROST
SMIRENOST
SLOBODU
SAMOPOSTOVANIJE

Oducite se zavidjeti puSac¢ima i1 poCnite ih promatrati kao
jadne 1 bijedne osobe, $to oni u stvari i jesu. Ja to zasigurno
dobro znam; ta ja sam bio najgori primjer na svijetu. Zato vi
citate ovu knjigu, a oni koji ni to ne mogu podnijeti, oni koji
se 1 dalje zavaravaju, najjadniji su od svih.

Sigurno nikada ne biste zavidjeli ovisniku o heroinu. U
Velikoj Britaniji heorin ubija oko 100 osoba godisnje. Nikotin
ubije preko 120.000 godisnje i jo§ oko 2,5 milijuna u cijelom
svijetu. Ve¢ je ubio znatno vise ljudi na ovoj planeti nego svi
ratovi u povijesti zajedno. Kao i ovisnost o drogama, ni vasa
se ovisnost ne¢e smanjivati. Svake ¢e godine biti sve gore i
gore. Ako danas niste sretni Sto ste pusac, sutra ¢e vam se to
jo§ manje svidati. Nemojte zavidjeti pusa¢ima. Zalite ih. Vje-
rujte mi: PUSACIMA JE POTREBNO DA IH ZALIMO.
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30. Hocu 11 se debljati

Ovdje je rije¢ o jos jednoj zabludi koja prati pusenje. Tu
zabludu uglavnom $ire pusaci koji pokusavaju prestati Meto-
dom snage volje. Oni koji zamjenjuju cigarete slatkiSima kako
bi olaksali neutazivu zelju koju osjecaju. Naime, apstinentska
kriza koju osjec¢aju pusaci vrlo je slicna gladi i te je dvije stva-
ri lako pobrkati. Medutim, dok se glad za hranom lako moze
utaziti, glad za cigaretama nikad se ne moze potpuno utaziti.

Sli¢no kao i s bilo kojom drugom drogom, nakon nekog
vremena tijelo postane imuno na drogu i prestaje olaksava-
ti apstinentsku krizu. Cim ugasimo cigaretu nikotin po¢ine
polako napustati naSe tijelo i ovisnik o nikotinu osjeca stalnu
glad. Prirodna je potreba sada poceti pusiti cigaretu za ciga-
retom. Medutim, to pusa¢ima ne uspijeva iz dva razloga.

1. Novac - Ne mogu si priustiti tolike koli¢ine cigareta.

2. Zdravlje - Kako bi ublazili glad za nikotinom, u sebe
moraju unositi otrov koji automatski dozira koli¢inu
cigareta koje mozemo podnijeti.

Pusac je dakle osuden na konstantnu glad koju nikako ne
moze utaziti. [z tog razloga mnogi pusaci pocinju prekomjer-
no jesti, piti ili ¢ak pokusavaju tezim drogama zadovoljiti pra-
zninu. (VECINA SU ALKOHOLICARA TESKI PUSACI.
PITAM SE JE LI I OVDJE PROBLEM PUSENJ E?)

Pusacu je najnormalnija stvar poceti mijenjati nikotin za
hranu. Za vrijeme mog pusackog staza polako sam u potpu-
nosti izbacio dorucak i uzinu iz svojih dnevnih obroka. Ka-
snije sam se ¢ak poceo veseliti veCerima jer je to bilo vrijeme
kad nisam morao stalno pusiti. Naime, svako bih malo zaviri-
vao u hladnjak i nesto pojeo. Mislio sam da je u pitanju glad,
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ali je stvar bila u apstinentskoj krizi zbog nikotina. Drugim
rije¢ima, danju sam zamjenjivao hranu nikotinom, a uvecer
sam zamjenjivao nikotin hranom.

U to sam vrijeme bio desetak kila tezi nego sada i nista u
vezi s tim nisam mogao uciniti.

Jednom kad malo ¢udoviste napusti tijelo, strasan osjecaj
nesigurnosti ¢e nestati. Vratit ¢e se samopouzdanje, zajed-
no s divnim osje¢ajem samopostovanja. Steci ¢ete sigurnost
da mozete preuzeti kontrolu nad svojim zivotom, ne samo u
prehrambenim navikama ve¢ i u drugim podrucjima Zivota.
Najveca je prednost u tome $to Cete se rijesiti tog strasnog
korova.

Kao $to sam ve¢ rekao, zabluda o dobivanju na tezini lezi
u pokusaju da “zamjenskim sredstvima” utazimo glad za ni-
kotinom. Hrana nam ne pomaze da prestanemo pusiti. Ona
taj proces otezava. O svemu ovome bit ¢e vise rije¢i kasnije, u
poglavlju koje se bavi zamjenskim sredstvima.

Slijedite li pazljivo moje upute, ne biste trebali imati pro-
blema s dobivanjem na tezini. Medutim, ako ve¢ imate pro-
blema s tjelesnom tezinom ili se pak problem s tezinom poja-
vi, preporucujem ¢itanje knjige Allen Carr: Lako je smrsaviti
- Allen Carr’s EASYWAY to Loose Weight koju je u Velikoj
Britaniji izdala izdavacka kuc¢a Penguin. Knjiga je napisana
prema identicnim principima ove knjige i ¢ini kontrolu tjele-
sne tezine laganom i ugodnom.
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31. Izbjegnite laznu
motivaciju

Mnogi pusaci koji se pokusavaju odviknuti Metodom sna-
ge volje, pokusavaju se dodatno motivirati laznom motivaci-
jom,

Ima mnostvo primjera koji to mogu ilustrirati. Jedan od
najtipicnijih je slijedeci: “Moja obitelj i ja mogli bismo nov-
cem potrosenim na cigarete platiti prekrasan odmor.” Ovo
zvuci kao prilicno logi¢an i razuman pristup, medutim, pot-
puno je pogresan jer svaki pusac koji drzi do sebe radije ¢e
pusiti pedeset i dva tjedna u godini i odre¢i se odmora iz sno-
va. U svakom slucaju, kod pusaca postoji sumnja, jer ne samo
da ¢e morati patiti pedeset i dva tjedna bez cigareta ve¢ je
upitno hoce li uopce uzivati u odmoru bez pusenja? Sve to jos
vi§e povecava zrtvu koju pusac misli da prinosi, i svaka mu
je cigareta zato jo§ dragocjenija. Umjesto toga koncentrirajte
se na bitna pitanja: “Koja je korist od pusenja? Zasto moram
pusiti?” Evo jos§ jednog primjera: “Mo¢i ¢u si priustiti bolji
auto”. To je istina, i takav motiv vam moze pomo¢i da ap-
stinirate dok ne kupite bolji automobil, ali jednom kad je cilj
postignut, opet cete se osjecati zakinutim i prije ili kasnije
ponovno upasti u zamku.

Jos su jedan tipican primjer paktovi koji se sklapaju kod
kuce ili na radnom mjestu. Prednost je u tome $to smanju-
ju iskusenja u odredenim razdobljima dana. Medutim, takvi
paktovi uglavnom propadaju iz nekoliko razloga.

1. Motivacija je lazna. ZasSto biste vi Zeljeli prestati pusiti
samo zato Sto netko drugi Zeli prestati pusiti. Sve §to se na
taj nacin postize jest stvaranje dodatnog pritiska koji jo$
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viSe pojacava osjecaj prinosenja teske zrtve. Sve bi bilo u
redu kad bi svi pusaci iskreno Zeljeli prestati pusiti u bas
taj odredeni trenutak. Medutim, ne mozete prisiljavati pu-
SaCa da prestane pusiti, i iako to svi pusaci zapravo Zele,
sve dok nisu u potpunosti spremni, paktovi ¢e zapravo
stvoriti dodatni pritisak koji ¢e samo pojacati pusacevu
zelju za puSenjem. Tako se pocinju pretvarati u pusace koji
puse u tajnosti i u kojih se osje¢aj ovisnosti pojacava.

2. Teorija ‘trule jabuke’ ili ovisnost jednih, od drugima. Ako
se pokusava odviknuti Metodom snage volje, pusac prola-
zi kroz razdoblje samokaznjavanja kojemu je cilj da zelja
za puSenjem nestane. Ako popusti, shvatit ¢e to kao osobni
neuspjeh. Prije ili kasnije jedan ¢e iz grupe koja pokusava
prestati Metodom snage volje popustiti. Ostali sudionici
sada napokon imaju izgovor na koji su ¢ekali. Nisu oni
nista krivi. Oni bi zasigurno izdrzali. Stvar je samo u tome
Sto ih je Marko iznevjerio. A istina je da su mnogi od njih
ve¢ u tajnosti iznevjerili grupu.

3. ‘Podjela zasluga’ upravo je obrnuta od Teorije trule jabu-
ke. Upravo nas ona navodi da odustanemo od nauma jer
je lakse otrpjeti neuspjeh kada ga imas s kime podijeliti.
Prestanak puSenja stvara osjecaj izuzetnog dostignuca.
Kad se sami uspijete odviknuti, Cestitke prijatelja, obitelji
i kolegi bit ¢e vam ogroman poticaj prvih dana ‘prestan-
ka’. Ako je vise ljudi u igri, zasluge ¢e biti podijeljene te ¢e
time i poticaj biti smanjen.

Jos je jedan odlican primjer lazne motivacije potkuplji-
vanja (npr. situacija kad roditelj nudi adolescentu odredenu
sumu novca ako prestane pusiti ili situacija kad pusa¢ sam
nudi okladu: “Dat ¢u ti sto funta ako ne uspijem.” Jednom
sam na televiziji vidio jedan zgodan primjer. Policajac koji
je pokusavao prestati pusiti stavio je nov€anicu od 20 funta
u dzep. Napravio je pakt sa samim sobom. Da bi smio pusiti,
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prvo je trebao zapaliti tu novcanicu od 20 funta. Nekoliko
dana nije pusio, ali je na kraju ipak tu nov€anicu zapalio.

Nemojte se zavaravati. Ako vas 50.000 funta koje pro-
sje¢ni pusa¢ (koji pusi samo jednu kutiju cigareta dnevno)
‘popusi’ tijekom Zivota, ili vjerojatnost 1:4 da obolite od neke
strasne bolesti, ili neugodnosti zbog loSeg zadaha, ili psihicko
i fizicko mucenje i ropstvo, ili to §to vas vecina ljudi zali ili
prezire, ili to §to sami sebe zalite ili prezirete, ne moze moti-
virati, zasto bi to moglo nekoliko laznih motivacija? One ¢e
samo vasu zZrtvu u€initi bolnijom i tezom. Naucite se stvari
gledati na potpuno drugaciji nacin.

Koju korist imam od pusenja?

APSOLUTNO NIKAKVU.

Zasto moram i dalje pusiti?

NE MORATE! TAKO SE SAMO NASTAVLJATE KA-
ZNJAVATL
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32. Lak naCin da
prestanete

Ovo poglavlje sadrzi upute za lak i jednostavan nacin pre-
stanka pusenja. Budete li slijedili upute, otkrit ¢ete da presta-
janje pusenja mozete svrstati negdje izmedu lakog i ugodnog.
No imajte na umu onu definiciju brinete iz staroga vica: “To
je plavusa koja nije dobro procitala upute na bocici.”

Prestati pusSiti smijeSno je jednostavno. Sve S$to morate
udiniti jesu dvije stvari.

1. Donijeti odluku da nikada viSe necete pusiti.

2. Ne jadikovati nad odlukom, ve¢ joj se veseliti.

Sad se najvjerojatnije pitate: “Cemu onda sluzi ostatak
knjige? Zasto to nije rekao na samom pocetku?” Odgovor
je u tome Sto biste u svakom slucaju, prije ili kasnije, poceli
jadikovati nad svojom odlukom, i vjerojatno biste je uskoro
promijenili. Sigurno je ve¢ viSe puta i bilo tako.

Kao sto sam ve¢ rekao, cijela ta stvar s pusenjem suptilna
je i perfidna zamka. Glavni problem kod prestanka pusenja
ne lezi u kemijskoj ovisnosti, ve¢ u pranju mozga pa je zato
bilo potrebno prvo srusiti mitove i iluzije. Trebamo dobro
upoznati svoga neprijatelja i prouciti njegovu taktiku kako
bismo ga lako pobijedili.

Vecinu sam svoga zivota proveo u pokusajima da presta-
nem pusiti i propatio sam tjedne u depresiji. Kad sam napo-
kon prestao, smanjio sam pusenje sa stotinu na nula cigareta
dnevno bez ikakvog problema. Uzivao sam ¢ak i u prvim tre-
nucima odvikavanja i nikada od tada se nije pojavio niti trag
apstinentskoj krizi. Upravo suprotno, to je najljepsa stvar koja
mi se u zivotu dogodila.

150



Ispocetka nisam mogao shvatiti kako to da mi je to bilo
tako lako 1 jednostavno, i dugo je trebalo da dokuc¢im razlog.
Stvar je bila u slijede¢em: znao sam da nikada vise ne¢u pusi-
ti. Tijekom ranijih pokusaja, bez obzira koliko bih ¢vrsto bio
odlucio, ja sam u stvari pokusavao prestati pusiti, nadajuéi se
da ¢e, ako uspijem dovoljno dugo prezivjeti bez cigareta, zelja
s vremenom nestati. Naravno da nije nestala jer sam stalno
¢ekao da se nesto dogodi, i sve sam vise i viSe jadikovao i sve
sam vise i vi$e Zelio cigaretu. Zelja nikada nije nestajala.

Moj je konaéni pokusaj bio drugaciji. Kao i mnogi pusaci,
ozbiljno sam razmisljao o svome problemu. Sve do tada, kad
god bih odustao, tjesio sam se mislju da ¢e drugi put biti lak-
Se. Nikada mi nije padalo na pamet da ¢u cijeli zivot pusiti.
Ta me misao ispunjavala uzasom i poceo sam vrlo duboko
razmisljati o toj Cinjenici.

Umjesto da nesvjesno palim cigaretu za cigaretom, poceo
sam analizirati svoje osjecaje koji prate svaku zapaljenu ciga-
retu. Tada se potvrdilo ono §to sam ve¢ znao. Ja u cigaretama
ne uzivam, one su smrdljive i odvratne.

Poceo sam proucavati nepusace. Do tada sam nepusace
smatrao nedrustvenim ¢istuncima. Medutim, kad sam malo
razmislio, shvatio sam da su nepusaci snazniji i opusteniji lju-
di. Izgleda mi da se lako nose sa stresovima koje donosi zivot
i da viSe uzivaju u drustvenim situacijama od pusaca. Sigur-
no je da imaju vise zivotne snage i elana od pusaca.

Poceo sam razgovarati s biv§im pusacima. Do tada sam
bivse pusace smatrao ljudima koji su bili prisiljeni odre¢i se
pusenja zbog zdravlja i novca, a koji konstantno zude za ci-
garetama. Nekolicina njih mi je priznala da ih Zelja za cigare-
tom katkada uhvati, ali da se to dogada toliko rijetko da nije
spomena vrijedno. Na pitanje nedostaju li im cigarete, vecina
bivsih pusaca me upitala Salim li se. Kazu da se nikada u zi-
votu nisu osjecali bolje.
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Razgovor s biv§im puSacima unistio je jo$ jedan mit koji
me uvijek optere¢ivao. Bio sam mislio da u meni postoji neka
urodena slabost i napokon mi je sinulo da svi pusaci prolaze
kroz takvu pravu moru. Govorio sam sebi: “Milijuni ljudi su
prestali pusiti 1 sada zive vrlo sretno. Nisam imao potrebu za
pusenjem prije no Sto sam poc¢eo pusiti, a sje¢am se da sam se
trebao dobro pomuciti da se naviknem na te smrdljive cigare-
te. Pa zasto su mi onda sada toliko potrebne?”” Nikada nisam
uzivao u pusenju. Mrzio sam taj cijeli prljavi ritual i nisam
zelio cijeloga zivota robovati tom odvratnom korovu.

I tada sam sam sebi rekao: “Allene, SVIDALO SE TO
TEBI ILI NE, SADA SI POPUSIO SVOJU POSLJEDNJU
CIGARETU.”

Znao sam, upravo od toga trenutka, da nikada vise necu
pusiti. Tada nisam oc¢ekivao da ¢e to biti lako; u stvari, oce-
kivao sam upravo suprotno. Bio sam duboko uvjeren da me
oc¢ekuju mjeseci teSke depresije 1 da ¢u cijeli zivot pomalo
patiti za cigaretama. Umjesto toga, cijeli je proces bio pravi
uzitak od samoga pocetka.

Dugo mi je trebalo da shvatim zasto mi je to sada bilo tako
jednostavno i zas$to nema ni traga od one bolne apstinentske
krize kroz koju sam uvijek prolazio. Razlog je u tome $to ona
ne postoji. Apstinentsku krizu ne stvara nedostatak nikoti-
na, ve¢ sumnje, nesigurnost i strah. Divna je istina slijedeca:
LAKO JE PRESTATI PUSITI. Stvar je samo u neodluénosti
i jadikovanju koje to &ine tako teskim. Cak i kad su ovisni o
nikotinu, pusaci mogu prili¢no dugo izdrzati bez cigarete, a
da im to ne predstavlja nikakav problem. Pate tek kad Zele
cigaretu, a ne mogu je zapaliti.

Dakle, klju¢ jednostavnog i lakog prestanka pusenja je u
¢injenici da je naSa odluka neupitna i konacna. Ne smijete se
samo nadati da éete se rijesiti puSenje, ve¢ morate biti sigurni
u to. Nikada odluku ne preispitujte i nikada je ne dovodite u
sumnju. U stvari, radite upravo obrnuto - radujte se odluci.
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Ako mozete biti sigurni u svoju odluku od samog pocetka,

bit ¢e vam lako. Medutim, kako mozete biti od samog pocet-
ka u to sigurni, ukoliko ne znate hoce li to stvarno biti tako?
1z tog nam je razloga potreban ostatak knjige. Navest ¢u pet
bitnih stvari koje morate rascistiti sami sa sobom prije nego
Sto krenete.

L.

Shvatite da mozete posti¢i svoj cilj. Niste vi ni po ¢emu
razli¢iti od drugih i jedina osoba koja vas moze natjerati
da zapalite slijedecu cigaretu jeste samo i jedino vi sami.

. Ne odricete se bas ni¢ega. Naprotiv, znatno ¢ete poboljsati

svoj zivot. To ne znaci samo da ¢e vam se popraviti zdrav-
lje 1 bankovni racun. To znaci i to da ¢ete biti u stanju vise
uzivati u lijepim stvarima i lakSe prebroditi one teske.

. Rascistite ve¢ jednom s idejom da postoji “samo jedna

cigareta”. PuSenje je ovisnost i lan¢ana reakcija. Cvilje-
njem za jo§ jednom cigaretom samo cete se bespotrebno
kaznjavati.

Nemojte na pusenje gledati kao na drustvenu pojavu koja
vam moze nastetiti, ve¢ gledajte na to kao na ovisnost.
Suocite se s ¢injenicom, Zeljeli vi to ili ne, DA STE BO-
LESNI. Bolest ne¢e nestati ako gurnete glavu u pijesak.
Zapamtite: sve kronic¢ne bolesti koje se ne lijeCe traju Citav
Zivot 1 s vremenom se samo pogorsavaju. Najlakse ih je
izlije¢iti odmah SADA.

. Razdvojite bolest (npr. kemijsku ovisnost) od stanja duha

pusaca i nepusaca. Svaki bi pusac, ponudimo li mu Sansu
da se vrati u vrijeme kad jo$ nije pusio, odmah pristao
na ponudu. Vi takvu Sansu imate, i to danas! Nemojte na
cijelu stvar gledati kao na odricanje od cigareta. Donijeli
ste kona¢nu odluku da ¢ete popusiti svoju zadnju cigaretu
i odmah cete se svrstati u nepusace. Pusaci su oni jadni-
ci koji idu kroz Zivot uniStavajuci se cigaretama. Nepusac
je osoba koja to ne Cini. Jednom kad ste donijeli odluku,
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vec ste postigli svoj cilj. Radujte se tome. Nemojte sjediti
1 jadikujuéi cekati da kemijska ovisnost nestane. Izadite
i odmah pocnite uZivati u Zivotu. Zivot je lijep, ¢ak i ako
ste ovisnik o nikotinu, a svaki ¢e vam dan biti jo$ ljepsi
ako niste.

Da biste prestanak pusenja ucinili lakim, morate biti si-
gurni da cete u cijelosti izdrzati apstinenciju u razdoblju od-
vikavanja (najviSe tri tjedna). Ako se nalazite u pravom stanju
duha, to ¢e vam biti nevjerojatno lako postiéi.

Do ovoga ste trenutka, ako ste dovoljno otvoreni na pro-
mjene (a to sam od vas zahtijevao na samom pocetku), ve¢ de-
finitivno odlucili da ¢ete prestati pusiti. Trebali biste se osje-
¢ati uzbudeno, kao pas koji zna da ¢e ga vlasnik uskoro pustiti
s uzice. Jedva ¢ekate da otrov pocne napustati vase tijelo.

Ako se osjecate tuzno i nesigurno, rije¢ je o jednom od
slijedec¢ih razloga:

1. Nesto vam nije dobro sjelo. Ponovno procitajte gore na-
vedenih pet bitnih stvari i zapitajte se vjerujete li u njih.
Ako sumnjate u bilo koji od navoda, ponovno procitajte
dijelove knjige na koji se odnose,

2. Bojite se neuspjeha. Ne brinite. Samo citajte dalje. Uspjet
¢ete. Cijela stvar s puSenjem jedna je od najtezih igara sa
samopouzdanjem. I s pametnim ¢e se ljudima samopuz-
danje ponekad poigrati, medutim, kad shvate da je u stvari
rije¢ samo o okrutnoj igri u kojoj su oni zrtve, jedino ¢e
budale i dalje pristati igrati je.

3. Slazete se sa svime §to sam rekao, ali ste jo$ uvijek jadni.
Nemojte biti jadni! Otvorite o¢i. Prekrasne se stvari upra-
vo dogadaju. Uskoro ¢ete pobjeci iz zatvora.

Najbitnije je zapocCeti proces s ispravnim stavom: Nije li
prekrasno to §to sam nepusac!

Sve $to sada moramo uciniti jest zadrzati to stanje duha za
vrijeme razdoblja odvikavanja. U slijede¢im ¢u se poglavlji-
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ma baviti stvarima koje nam otezavaju ostanak u ispravnom
stanju duha. Nakon razdoblja odvikavanja nece biti potrebno
razmisljati na taj nacin. To ¢e se dogadati automatski, i jedina
¢e vam misterija biti u tome $to je to tako ocito. Ne¢e vam biti
jasno kako to prije niste mogli vidjeti. Ipak, upozorit ¢u vas
na dvije stvari:

L.

2.

Odgodite trenutak gaSenja posljednje cigarete dok ne pro-
Citate cijelu knjigu.

Nekoliko sam puta spomenuo da razdoblje odvikavanja
traje do tri tjedna. To bi moglo izazvati neke nedoumice.
Prvo, moze se dogoditi da podsvjesno osjecate da morate
patiti tri tjedna. Ne morate. Drugo, izbjegnite nacin raz-
misljanja koji vas vodi u zamku: “Nekako moram izdrza-
ti ta tri tjedna i onda sam slobodan.” Nista se bitno nece
dogoditi za tri tjedna. Necete se odjednom poceti osjecati
kao nepusac. Nepusaci se ne osjecaju razlicito od pusaca.
Ako planirate jadikovati zbog svoje odluke slijedeca tri
tjedna, vjerojatno cete jadikovati i nakon tri tjedna. Ono
Sto zelim re¢i jest da ako sada mozete reci da nikada vise
necete pusiti 1 pritom se osjecati odlicno, nakon tri tjedna
sva ¢e iskuSenja nestati. Govorite li sami sebi: “Da barem
mogu izdrzati tri tjedna bez cigarete”, vjerojatno cete sva
ta tri tjedna, a i dulje, umirati od Zelje za cigaretom.
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33. Razdoblje
odvikavanja

Najvise tri tjedna nakon S$to ugasite posljednju cigaretu
moze vas muciti apstinentska kriza. Nju ¢ine dva razli¢ita
faktora:

1. Neutaziva zelja za nikotinom, prazan, nesiguran osjecaj
slican gladi koji puSaci opisuju kao Zelju za cigaretom i
zelju da imaju Sto raditi s rukama.

2. Psiholoski poticaj u odredenim drustvenim situacijama,
npr. navika da uvijek kada zazvoni telefon, palite cigare-
tu.

To $to ne mogu razlikovati ova dva faktora razlog je zasto
se mnogi pusaci ne uspiju odviknuti pomocu Metode snage
volje. To je, isto tako, i razlog $to mnogi koji uspiju ponovno
upadaju u istu zamku.

lako nikotinska apstinetska kriza ne uzrokuje nikakve tje-
lesne bolove, nemojte podcjenjivati njenu snagu. Govorimo o
‘boli od gladi’ ako cijeli dan niSta ne jedemo; mozemo osje-
¢ati kruljenje u Zelucu, ali tjelesne boli nema. Medutim, glad
je snazna sila i kad nam se uskracuje hrana, mozemo postati
jako nezadovoljni. Sli¢na je stvar s tijelom koje Zudi za niko-
tinom. Razlika je u tome §to nase tijelo treba hranu, ali niko-
tinski otrov mu nikako nije potreban i s pravim stanjem duha
apstinentsku je krizu lako prebroditi te ona ubrzo nestaje.

Ako pusaci uspiju apstinirati nekoliko dana pomoc¢u Meto-
de snage volje, Zelja, za nikotinom uskoro ¢e nestati. Rijec je
o drugom faktoru koji uzrokuje probleme. Pusa¢ ima naviku
olaksavati apstinentsku krizu u odredeno vrijeme ili na odre-
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denom myjestu i to stvara odredene zablude (npr. “Ne mogu
uzivati u picu ukoliko ne zapalim cigaretu’). Mozda ¢ete lak-
Se razumjeti Sto se dogada pomocu slijedeceg primjera.

Nekoliko godina vozite auto na kojem je rucica za zmi-
gavce, recimo, lijevo od volana. Kupili ste novi automobil, a
na tom je automobilu rucica na desnoj strani. lako znate da se
ona nalazi na desnoj strani, prvih ¢ete nekoliko tjedana uklju-
Civati brisace svaki puta kad budete Zeljeli dati zmigavac.

Prestajanje pusenja vrlo je slicno. Za vrijeme prvih dana
razdoblja odvikavanja u odredenim ¢e se trenucima ukljuci-
vati okidaC. Pomislit ¢ete da vam je potrebna cigareta. Od
presudne je vaznosti da budete u potpunosti svjesni da je rijec
0 vaSem ispranom mozgu, i okidaci ¢e vrlo brzo nestati. Ako
koristi Meodu snage volje, pusac je uvjeren da se na neki na-
¢in zrtvuje 1 dok zbog toga jadikuje, ne samo da postupno ne
smanjuje okidac, on ga, naprotiv, sve vise pojacava.

Najcesci okidac je obrok, najéesée upravo vecera u resto-
ranu s prijateljima. Bivs$i se pusac vec¢ osjeca jadno jer je liSen
cigarete. Tada njegovi prijatelji pale cigarete i bivsi se pusac
osjeca jos$ jadnije. Sada vise ne uziva ni u veceri niti u onome
$to je trebalo biti ugodno druzenje. Zbog povezanosti cigarete
s veCerom 1 s druzenjem, pusac pati od trostrukog udarca,
1 pranje mozga se zapravo jo§ pojacava. Ako je stvarno od-
lu¢an i moze izdrzati dovoljno dugo, prihvatit ¢e dobitak i
nastaviti normalno zivjeti kao nepusaé. Medutim, odredena
doza ispranosti mozga jos je uvijek prisutna. Zato mislim da
je druga najgora stvar kod pusenja ta $to pusac koji je prestao
pusiti zbog zdravlja i novca, ¢ak i nakon nekoliko godina, i
dalje u odredenim prilikama Zeli cigaretu. Hvata se za iluziju
koja postoji jedino u njegovoj glavi i bespotrebno se izlaze
mukama.

Cak je i s mojom metodom popustanje okida¢ima najéeséi
uzrok neuspjehu. Bivs$i pusa¢ pocinje smatrati cigaretu ne-
kom vrstom placeba ili Secerne pilule. Razmislja: “Znam da
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od cigarete nemam nikakve koristi, ali ako mislim da imam,
u pojedinim ¢e mi situacijama pomo¢i.”

Seéerna pilula, iako fizi¢ki ne pomaze, moze biti snazna
psiholoska pomoc¢ i tako ublaziti simptome i donijeti neku ko-
rist. Cigareta, medutim, nije Sec¢erna pilula. Ona sama stvara
simptome koje ublazava i nakon nekog vremena ¢ak u potpu-
nosti prestaje ublazavati simptome; to je ‘pilula’ koja uzrokuje
bolest, i uz sve to je ubojica broj jedan u zapadnom svijetu.

Mozda ¢ete posljedice mo¢i lakSe shvatiti kad se odnose
na nepusace ili na bivse pusace koji su prestali prije nekoli-
ko godina. Uzmimo primjer Zene koja je ostala bez supruga.
Uobicajeno je da u takvim situacijama pusac, u najboljoj na-
mjeri, nudi osobu cigaretom: “Zapali cigaretu, lakSe ¢eS se
smiriti.”

Ako prihvati cigaretu, Zena se nece smiriti jer nije ovisna o
nikotinu i nema potrebe smirivati nikavu apstinentsku krizu.
U najboljem ¢e joj slucaju pruziti nekakav trenutni psiholoski
poticaj. Kad ugasi cigaretu, tragedija je jo$ uvijek tu. U stvari,
jos je 1 gore, jer Zena sada pati i od apstinentske krize i mora
odluciti izdrzati tu krizu ili je ublaziti jo$ jednom cigaretom i
tako zapoceti bijednu lan¢anu reakciju. Sve $to cigareta moze
uciniti jest dati nam trenutni psiholoski poticaj. Jednaki bi
poticaj pruzila i rije¢ utjehe ili pice. Mnogo je pusaca postalo
ovisno o tom groznom korovu bas u takvim trenucima.

Od presudne je vaznosti od samog pocetka boriti se s pra-
njem mozga. Shvatite, cigareta vam nije potrebna, i jedino §to
Cinite ako cigaretu smatrate poticajem i pomo¢i u kriznim
situacijama, jest mucenje samoga sebe. Nemojte se osjecati
jadno. Cigarete ne ¢ine veceru i druzenje, one ih unistavaju.
Zapamtite 1 to da puSaci za vrijeme veCere ne puse zato §to
uzivaju u cigareti. Oni puse zato jer moraju pusiti. Oni su
ovisnici. Oni ne mogu uzivati ni u obroku niti u zivotu bez
cigarete.
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Prestanite o puSenju razmisljati kao o navici koja je sama
po sebi ugodna. Mnogo pusaca zudi za ¢istom ekoloskom ci-
garetom misleé¢i da bi takve cigarete rijesile njihov problem.
Postoje takve cigarete, ali svaki puSac koji zapali biljnu ciga-
retu odmah shvati da je to gubitak vremena. Shvatite da je
jedini razlog pusenju unos nikotina u tijelo. Jednom kad se
oslobodite Zelje za nikotinom, potreba za guranjem cigareta u
usta bit ¢e jednaka sadasnjoj potrebi da gurate cigarete u usi.

Bilo da je Zelja za cigaretom rezultat apstinentske krize
(osjecaja praznine) koja se javlja u razdoblju odvikavanja ili
okidackog mehanizma, prihvatite je kao takvu. Tjelesna bol
ne postoji, i ako zauzmete ispravan stav, cigarete nece pred-
stavljati nikakav problem. Nemojte se brinuti oko odvikava-
nja. Sam taj osjecaj nije tesko svladati. Povezanost zelje za
cigaretom s osjec¢ajem uskracenosti je ono $to taj problem ¢ini
teskim.

Umjesto da jadikujete, recite sami sebi: “Znam o ¢emu je
rijeC. Stvar je u apstinentskoj krizi zbog nikotina. To je ono
od Cega pate pusaci cijeloga zivota, i to je ono Sto ih tjera da
nastave pusiti. Nepusaci ne pate od toga. To je samo jedno od
zala ove droge. Nije li divno $to se moje tijelo Cisti od toga
zla?”

Drugim rijecima, slijedeca ¢e tri tjedna biti za vase tije-
lo malo traumatic¢na, medutim, kroz ta tri tjedna, i do kraja
zivota, dogadat Ce se nesto prekrasno. Oslobodit ¢ete se gro-
zne bolesti. Taj ¢e uspjeh vise nego zasjeniti malu traumu, i
zapravo Cete uzivati u apstinentskoj krizi. Ti ¢e vam trenuci
postati ugodni.

Razmisljajte o cijelom procesu prestajanja pusenja kao o
uzbudljivoj igri. Razmisljajte o nikotinskom ¢udovistu kao o
crvicu koji cuci u vasem trbuhu. Morate ga izgladnjivati tri
tjedna, a on ¢e vas pokusSavati prevariti i nagovoriti vas da
zapalite cigaretu kako biste ga odrzali na zivotu.
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Katkada ¢e pokusati uciniti da se osjecate jadnima. Kat-
kada ¢ete pomisliti da izmice vaSoj kontroli. Netko vam moze
ponuditi cigaretu, a vi ¢ete zaboraviti da ste prestali pusiti.
Kad se prisjetite, mozda ¢ete se osjecati uskrac¢enim za ne-
Sto. Budite unaprijed spremni na takve zamke. Kakav god
bio izazov, zapamtite da je to samo zato Sto postoji to malo
¢udoviste u vaSem tijelu. Svaki puta kad odolite iskusenju,
zadajete cudovistu jo$ jedan smrtni udarac.

Sto god ¢inili, ne pokusavajte zaboraviti na pusenje. To je
jedna od stvari koja pusace, koji pokusavaju Metodom snage
volje, Cesto tjera u sate i sate depresije. Pokusavaju prebroditi
dan za danom, nadajuci se da ¢e jednostavno zaboraviti na
pusenje. Sli¢an je slu¢aj kad imate problema s nesanicom. Sto
vas nesanica vi$e brine, to vam je teze na nju zaboraviti.

Nikada necete biti u stanju zaboraviti na pusenje. Prvih
¢e vas dana na puSenje neprestano podsjecati malo cudovi-
Ste 1 nikako to necete moci izbjeci. Dok god ima pusaca i
agresivne reklamne kampanje, stalno ¢e vas nesto ili netko
podsjecati na pusenje.

Na pusenje zapravo uopce nije potrebno zaboraviti. Nista
se lose ne dogada. Naprotiv, dogada se nesto divno. Cak i
ako na pusenje pomislite tisuéu puta na dan, UZIVAJTE U
SVAKOM TOM TRENUTKU. PODSJECAIJTE SE NA TO
KAKO JE DIVNO PONOVNO BITI SLOBODAN. POD-
SJECAJTE SE NA TO KAKO VISE NEMATE POTREBU
SAMI SEBE GUSITL

Kao sto sam ve¢ rekao, otkrit ¢ete da su trenuci apstinent-
ske krize postali trenuci uzivanja i iznenadit ¢e vas kako cete
lako u tim trenucima zaboraviti na pusenje.

Sto god uéinili, NIKADA NE SUMNJAJTE U SVOJU
ODLUKU. Jednom kad pocnete sumnjati, pocet Cete jadi-
kovati i stvari ¢e se pogorSati. Umjesto toga, iskoristite taj
trenutak za poticaj. Ako vas to deprimira, podsjetite se da
depresiju uzrokuju upravo cigarete. Ako vas prijatelj ponudi,
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budite ponosni i recite: “Sretan sam $to mi viSe ne trebaju.”
To ¢e ga povrijediti, ali kada se sam uvjeri da niste nesretni
Sto ne pusite, ve¢ je na pola puta da vam se pridruzi.

Zapamtite da su vasi razlozi da prestanete pusiti bili izu-
zetno ispravni. Podsjetite se koliko vas novaca kosta jedna
cigareta 1 zapitajte se Zelite li se stvarno izloziti mogucnosti
da se tesko razbolite. Prije svega, sjetite se da je taj osjecaj
samo privremen i da ste svakoga trenutka sve blize i blize
svome cilju.

Neke pusace brine da ¢e se cijeloga Zivota morati boriti s
automatskim okidac¢ima. Drugim rije¢ima, misle da ¢e cijelo-
ga zivota morati sami sebe zavaravati da im ne treba cigareta,
koriste¢i se psiholoskim trikovima. To nije tako. Podsjetite se
da optimist vidi bocu kao polupunu, a pesimist kao polupra-
znu. S pusenjem je drugacije; boca je prazna, a pusac je vidi
punom. To je zato S$to puSac ima ispran mozak. Jednom kad
sami sebi pocnete govoriti kako ne morate pusiti, vrlo brzo to
viSe necete trebati govoriti jer divna je istina da... ne morate
pusiti. To je posljednja stvar na svijetu koju morate ¢initi 1
nemojte uciniti da to doslovno bude posljednja stvar koju Cete
u zivotu udiniti.
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34. Samo jedan dim

Ovo je jos jedna od losih stvari s kojima se bore pusaci
koji pokusavaju prestati pusiti Metodom snage volje. [zdrzat
¢e tri ili Cetiri dana bez cigarete 1 onda ¢e jednu zapaliti, ili
povuéi dim, dva, kako bi si olaksali patnju. Ne shvacéaju kako
to ima porazan ucinak na njihov moral.

Vecini pusaca taj prvi dim ne odgovara i to njihovom svje-
snom umu daje poticaj. Misle: “Odli¢no, ovaj dim mi uopce
nije ukusan. Dakle, gubim Zelju za cigaretom.” U stvari je
rije¢ o obrnutom slucaju. Prihvatite ovu ¢injenicu - CIGARE-
TE NISU UKUSNE. Ugodan okus nije bio razlog pusenju.
Kad bi pusaci pusili zato §to su im cigarete fine, nikada ne bi
popusili vise od jedne cigarete.

Jedini razlog zasto se do sada pusili jest taj Sto ste mora-
li nahraniti malo cudoviste. Razmislite malo: upravo ste ga
izgladnjivali Cetiri dana. Kako li mu samo dragocjen taj jedan
dim mora biti. Vi sami toga niste svjesni, ali dim koji je usao
u vase tijelo predat ¢e poruku vasem nesvjesnom umu i ¢vrsta
odluka da prestanete pusiti bit ¢e potkopana. Mali ¢e vam
glasi¢ negdje iz krajeva vaSega uma poslati slijede¢u poruku:
“Bez obzira na sva logic¢ka objasnjenja, cigarete su dragocje-
ne. Sada zelim jo$ jednu.”

Taj jedan mali dim ima dva razarajuca uc¢inka:

1. Odrzava malo cudoviste u vaSem tijelu na Zivotu.

2. 1I8toje jos gore, odrzava veliko ¢udoviste u vaSem umu na
zivotu. Ako ste povukli jedan dim, jos ¢e vam lakSe biti
povudi i drugi.

Zapamtite: upravo je samo jedna cigareta ona zbog koje
smo poceli pusiti.
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35. Hoce 11 m1 biti teze?

Cimbenici koji odlu¢uju koliko ée svakom pojedinom pu-
Sacu biti lako ili tesko prestati pusiti razli¢iti su za svaku 0so-
bu. Za pocetak, svatko od nas ima drukc¢iji karakter, razli¢it
posao, osobnu situaciju, itd.

Nekim je profesijama teze nego drugima, ali ako odstra-
nimo faktor pranja mozga, to i ne treba biti tako. Nekoliko
individualnih primjera moze nam ovdje pomo¢i.

Izgleda da je prili¢no tesko pripadnicima medicinske pro-
fesije. Mislimo da bi lijecnicima trebalo biti lakSe jer su svje-
sniji Stetnosti puSenja za zdravlje, a i svjedoci su te Stetnosti
svakoga dana. lako su na taj nacin izlozeni jo$ snaznijim ra-
zlozima za prestanak pusenja, nije im lakSe prestati. Navest
¢u nekoliko razloga zasto je to tako:

1. Stalna svjesnost rizika za zdravlje stvara strah, a strah je
jedna od situacija kada pusa¢ ima potrebu ublaziti jaku
zelju za cigaretom koju stvara apstinentska kriza.

2. Posao lije¢nika izuzetno je stresan, i ¢esto dok radi lijec-
nik nije sposoban nositi se s dodatnim stresom koji stvara
apstinentska kriza.

3. Lije¢nik je uz sve to i pod dodatnim stresom koji uzrokuje
osjecaj krivnje. On zna da bi trebao biti primjerom osta-
lim l[judima. To na njega stvara dodatan pritisak i pojacava
osjecaj da se zrtvuje.

Za vrijeme zasluzene pauze, u trenucima kad je ublazen
stalni stres od posla, lije¢niku cigareta postaje vrlo dragocje-
na jer njome ublazava zelju koju stvara apstinentska kriza.
Sli¢na se stvar dogada sa svim pusacima koji moraju dulje
vrijeme apstinirati. Metodom snage volje pusac se osjeca sve
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jadnije jer se osje¢a zakinutim. PuSac¢ ne uziva u odmoru ili
u Salici kave za vrijeme tog odmora. Osjecaj gubitka se tako
jos viSe pojacava, i zbog nacina na koji povezuje stvari, upra-
vo cigaretu smatra onim §to mu u trenucima odmora pruza
ugodu. Medutim, ako najprije uklonimo faktor pranja mozga
1 prestanemo jadikovati zbog cigarete, u odmoru i Salici kave
ipak mozemo uzivati, ¢ak i dok nam tijelo trazi nikotin.

Jos jednu teskoc¢u predstavlja dosada, ponajvise u kombi-
naciji sa stresnim razdobljima. Tipican su primjer vozaci ili
kuéanice s malom djecom. Posao je stresan, a opet u velikoj
mjeri jednolican. Ako pokusava Metodom snage volje, kuca-
nica ¢e puno vremena provesti ‘cmizdre¢i’ nad svojim ‘gubit-
kom’ i to ¢e pojacati osjecaj tuge.

I tu bismo situaciju trebali lako svladati ako nam je stav
pravilan. Nemojte brinuti $to vas nesto stalno podsjeca na to
da ste prestali pusiti. Provedite te trenutke u radovanju Cinje-
nici da se upravo oslobadate zlog ¢udovista. Ako stvari tako
postavite, trenuci apstinentske krize postat ¢e trenuci ugode.

Zapamtite, svakom pusacu, bez obzira na dob, spol, inteli-
genciju ili zanimanje, moze biti lako i ugodno prestati pusiti
ako SLIJEDI SVE OVE UPUTE.
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36. Glavni razlozi
neuspjeha

Dva su glavna razloga neuspjeha. Prvi je utjecaj drugih
pusaca. U trenucima slabosti ili za vrijeme nekog druZenja,
netko ¢e zapaliti cigaretu. Ve¢ sam se nasiroko bavio ovom
situacijom. Iskoristite takav trenutak za podsje¢anje da ne po-
stoji nesto $to se zove ‘samo jedna cigareta’. Veselite se Cinje-
nici da ste izasli iz za¢aranog kruga. Sjetite se da pusac zavidi
vama i zalite ga. Vjerujte mi, njemu je potrebno da ga zalite.

Jos jedan od razloga neuspjeha je 1o$ dan. Budite nacisto s
¢injenicom da, bili pusac ili nepusac, ima dobrih i losih dana.
Zivot se sastoji od uspona i padova.

Problem kod Metode snage volje je u tome da ¢im pusac
ima lo§ dan, pocinje jadikovanje za cigaretom i to taj lo§ dan
¢ini jos gorim. Nepusac je bolje opremljen za takve situacije,
ne samo tjelesno vec se i psiholoski lakSe moze nositi sa stre-
snim situacijama u zivotu.

Ako za vrijeme odvikavanja imate lo§ dan, samo se sjetite
da je bilo losih dana i dok ste pusili (inace zasigurno ne biste
donijeli odluku da prestanete). Umjesto da pocnete jadikova-
ti, recite sami sebi nesto slicno ovome: “Dobro, danas mi nije
bas$ najbolji dan, ali puSenje to nikako nece popraviti. Sutra
¢e biti bolje, a danas barem mogu uZzivati u ¢injenici da sam
se oslobodio tog groznog pusenja.”

Da biste bili pusa¢, morate zmiriti pred loSim stranama
pusenja. Pusaci nikada nemaju napadaje puSackog kaslja, oni
su samo kroni¢no prehladeni. Ako vam se auto pokvari na
nekom nezgodnom mjestu, zapalit ¢ete cigaretu, medutim,
jeste 1i u tom trenutku veseli i dobre volje? Naravno da niste.

165



Jednom kad prestanete pusiti, postoji tendencija da za svaku
stvar koja krene loSe krivite upravo to Sto ste prestali pusiti.
Ako vam se pokvari auto, razmisljate: “U ovakvom bih tre-
nutku rado zapalio cigaretu.” To je istina, ali nemojte zabo-
raviti na to da cigareta ne rjeSava problem; vi jednostavno
kaznjavate sami sebe jadikovanjem za iluzornom potporom.
Stvarate nemogucu situaciju. Jadni ste zato jer ne mozete za-
paliti cigaretu, a bit ¢ete jos jadniji ako je zapalite. Znate da
ste donijeli ispravnu odluku kad ste odlucili prestati pusiti i
nemojte se nikada kaznjavati sumnjom u tu odluku.

Zapamtite: pozitivan stav od presudne je vaznosti - uvi-
jek.
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377. Zamjenska sredstva

Zamjenska sredstva su zvakaca guma, slatkisi, pepermint
bomboni, biljne cigarete, tablete, itd. NEMOJTE KORISTITI
NITIJEDNU OD NJIH! One vam ne pomazu, samo vam ote-
zavaju stvar. Ako osjetite jaku zelju i odmah uzmete zamjen-
sko sredstvo, to ¢e zelju samo pojacati i bit ¢e vam teze. Vi
u tom trenutku Saljete ovu poruku: “Moram pusiti kako bih
ispunio prazninu.” To je vrlo slicno popustanju otmic¢arima
ili djecjoj agresivnosti. Neutaziva ¢e Zelja postajati sve jaca i
mucenje ¢e se nastavljati. Ni u kom sluc¢aju zamjenska sred-
stva nece utaziti zelju za cigaretom. Vi zudite za nikotinom, a
ne za hranom ili Zvaka¢im gumama koje ¢e uciniti samo to da
sve vise 1 viSe mislite na puSenje. Zapamtite ove savjete:

1. Ne postoji zamjena za nikotin.

2. Nikotin vam nije potreban. On nije hrana, nego otrov.
Kad se pojavi zelja, prisjetite se da od apstinentske krize
pate pusaci, a ne nepusaci. Gledajte na tu neutazivu Zelju
kao na jos jedno od zala ovisnosti. Smatrajte apstinentsku
krizu smréu groznog cudovista.

3. Zapamtite: cigarete stvaraju prazninu, one je ne ispunja-
vaju. Sto prije naucite va§ um da mu cigareta nije potreb-
na, ni iSta umjesto nje, prije cete biti slobodni.

Ponajprije izbjegavajte bilo koji proizvod koji sadrzi niko-
tin, bile to zZvakace gume, flasteri, sprejevi za nos ili zadnji
izum, inhalator koji je slican plasti¢noj cigareti. Istina je da
mali broj pusaca koji pokusa prestati koriStenjem zamjenskih
sredstava uspije i pripisuje uspjeh takvom nacinu. Medutim,
oni zapravo prestaju pusiti unato¢ zamjenskim sredstvima, a
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ne zbog njihova koristenja. Tuzno je da josS uvijek postoji dosta

lije¢nika koji preporucuju terapiju zamjenskim sredstvima.
To nije iznenadujuce, jer ako ne shvatite nikotinsku za-

mku u potpunosti, terapija zamjenskim sredstvima zvuci vrlo

logi¢no. Temelji se na vjerovanju da kada pokusate prestati

pusiti, imate dva snazna neprijatelja s kojima se trebate bo-

riti:

1. Prekinuti naviku

2. Prezivjeti groznu fizicku apstinencijsku krizu za nikoti-
nom

Ako se trebate boriti s dva snazna neprijatelja, pametno
bi bilo da se ne borite s oba odjednom nego pojedina¢no. Pa
je tako teorija terapije zamjenskim sredstvima da vi prvo pre-
stanete pusiti, ali i dalje uzimate zamjenu za nikotin. Tada,
nakon §to ste prekinuli naviku puSenja, polako smanjujete
unos nikotina, bore¢i se na taj nacin pojedinacno s neprija-
teljima.

Zvuci logi¢no, no zasnovano je na pogreSnim ¢injenica-
ma. Pusenje nije navika nego ovisnost o nikotinu i stvarna
fizicka bol pri apstinenciji od nikotina gotovo je neprimjetna.
Ono $to pokusavate ostvariti kada prestajete pusiti jest ubiti i
malo nikotinsko cudoviste u vasem tijelu i veliko nikotinsko
cudoviste u vaSoj glavi Sto je brze moguce. Sve §to terapija
zamjenskim sredstvima radi jest produzavanje zivota malom
nikotinskom ¢udovistu koje ¢e onda produziti zivot velikom
cudovistu.

Zapamtite, LAK NACIN omoguéava da iako prestanete
pusiti odmah. MozZete ubiti veliko ¢udoviste (ispiranje mozga)
i prije nego zagasite zadnju cigaretu. Malo ¢e cudoviste ubrzo
biti mrtvo i jo§ dok umire, neée vise biti problem kakav je bio
dok ste bili pusac.

Zamislite, kako mozete izlijeciti ovisnika od ovisnosti o
drogi ako mu preporucujete istu drogu? Jedan uvazen i cije-

168



njen lije¢nik je stvarno izjavio na nacionalnoj televiziji da su
neki pusaci toliko ovisni o nikotinu da bi, kada bi prestali pu-
Siti, trebali uzimati zamjensku terapiju cijeloga Zivota. Kako
se lijecnik moze toliko zbuniti i povjerovati da je ljudsko ti-
jelo ovisno ne samo o hrani, vodi i kisiku, nego i o snaznom
otrovu?

Cesto u nase klinike dolaze pusaéi koji su prestali pusiti
ali su postali ovisni o nikotinskoj zvaka¢oj gumi. Drugi su se
‘zakvacili’ na zvaka¢u gumu a i dalje puse. Nemojte se zava-
ravati ¢injenicom da zvaka¢a guma ima odvratan okus - ima
ga i prva cigareta.

Sva zamjenska sredstva imaju potpuno jednak uc¢inak kao
i nikotinska zvakaca guma. Sada govorim o stavu: “Ne mogu
pusiti pa ¢u zvakati obi¢nu Zvaka¢u gumu, ili bombone ili pe-
permint kako bih ispunio prazninu.” lako se osjecaj praznine
i zelje za cigaretom zapravo ne moze razlikovati od gladi za
hranom, jedno nece zadovoljiti drugo. Zapravo, ako je iSta na-
pravljeno na nacin da izazove zelju za cigaretom to je upravo
natrpavanje zvakaé¢im gumama ili bombonima.

No glavno zlo zamjenskih sredstava je u tome $to produ-
zavaju pravi problem, a to je ispiranje mozga. Treba 1i vam
zamjensko sredstvo za gripu kada napokon prode? Naravno
da ne. Govore¢i: “Treba mi zamjena za pusenje” vi zapravo
kazete “Zrtvujem se”. Depresija povezana s Metodom snage
volje je uzrokovana ¢injenicom da pusac vjeruje da podnosi
zrtvu. Sve $to radite na ovaj nacin jest to da zamjenjujete je-
dan problem drugim. Nije nikakav uzitak natrpavati se slat-
kisima. Bit ¢ete samo deblji 1 jadniji i ubrzo ¢ete se vratiti
pusenju.

Povremeni pusaci tesko se oslobadaju vjerovanja da su
zakinuti za svoju malu nagradu: cigaretu tijekom pauze za
uredske ili tvornicke radnike koji ne smiju pusiti dok rade,
profesore tijekom odmora izmedu satova u zbornici ili brza
cigareta za lije¢nike izmedu dva pacijenta. Neki govore: “Ne
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bih ni otiSao na pauzu da nisam zapalio”. Ovo dokazuje izre-
¢eno, Cesto se pauza uzima ne zato $to je pusac zeli ili treba
nego zato Sto ocajnicki treba cigaretu. Zapamtite, te cigarete
nikad nisu prava nagrada. One su jednaka stvar kao nosenje
uskih cipela da biste dozivjeli zadovoljstvo kada ih skinete.
Pa ako osjecate da morate dobiti neku malu nagradu, neko to
bude vaSe zamjensko sredstvo: dok radite, nosite par cipela
koje su vam jedan broj premale i nemojte ih skidati sve do pa-
uze, pa onda osjetite taj krasan trenutak opustanja i zadovolj-
stva kada ih skinete. Vjerojatno mislite da bi to bilo prili¢no
glupo. Potpuno ste u pravu. Tesko je zamisljati dok ste jos u
zamci, no to je upravo ono Sto pusaci rade. Takoder je teSko
zamisliti da vam uskoro nece trebati ta mala “nagrada” i da
¢ete se prema svojim prijateljima koji su jo$ uvijek u zamci
odnositi s iskrenim sazaljenjem i pitati se kako je moguce da
ne mogu shvatiti u ¢emu je stvar.

No, ako se i dalje mislite zavaravati misle¢i da je cigareta
stvarna nagrada ili da trebate zamjensko sredstvo da zauzme
njezino mjesto, osjecat Cete se zakinuti i jadni, i prilicno je
izvjesno da ¢ete uskoro ponovo poceti pusiti. Ako trebate pra-
vu pauzu, kao $to trebaju domacice, ucitelji, lije¢nici i ostali
radnici, uskoro Cete pocCeti jo$ viSe uzivati u toj pauzi jer se
neéete morati pritom gusiti.

Zapamtite, ne treba vam nikakvo zamjensko sredsrvo.
Neutaziva zelja za otrovom vrlo ¢e brzo nestati. Neka vam
upravo ova spoznaja bude poticajem slijede¢ih dana. UZivajte
u ¢injenici da se vase djelo oslobada otrova, a da se vi sami
oslobadate ropstva i ovisnosti.

Naravno, ako vam se popravi apetit i ako budete za vrije-
me glavnih obroka nesto vise jeli te se udebljate nekoliko kilo-
grama u slijede¢ih nekoliko dana, ne ocajavajte. Jednom kada
iskusite ‘trenutak prosvjetljenja’ (o kojem ¢u govoriti kasnije)
imat ¢ete dovoljno samopouzdanja uhvatiti se u kostac s bilo
kojim problemom, a to ukljucuje i loSe prehrambene navike.
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Jedino ne smijete jesti izmedu obroka. Ako pocnete s tim,
udebljat Cete se i bit ¢ete nesretni, u stvari se neéete rijesiti
grozne navike. Samo ¢ete jedan problem zamijeniti drugim,
umjesto da se jednom zauvijek rijesite loSe navike.
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38. Trebam l1 1zbjegavati
situacije koje vode u
kuSnju?

I do sada sam bio vrlo kategori¢an u savjetima te bih zelio
da slijedeci savjet smatrate prije uputom nego savjetom. Vrlo
sam kategorican zato $to, kao prvo, postoje pravi prakticni
razlozi zasto vam dajem savjete 1 drugo, tisuce je slucajeva
potvrdilo njihovu djelotvornost.

Na pitanje treba li za vrijeme razdoblja odvikavanja izbje-
gavati situacije koje mogu osobu dovesti u iskusenje, na Za-
lost ne mogu dati kategorican odgovor. Svaki pusa¢ o tome
mora odluciti sam za sebe. Ja se, medutim, nadam da mojih
nekoliko sugestija moze pomo¢i u ovom slucaju.

Ponavljam da je upravo strah taj koji nas tjera da cijeli zi-
vot pusimo, a strah se sastoji od dvije razlicite faze:

1. Prva faza: kako mogu prezivjeti bez cigarete?

Ovaj strah je posljedica panike koju osje¢a pusac¢ kada
se kasno navecer nade bez cigareta. Strah ne uzrokuje ap-
stinentska kriza, ve¢ psiholoski strah od zavisnosti - pusac
misli da ne moze prezivjeti bez cigarete. Strah je najjaci
upravo u trenutku kad pusite posljednju cigaretu, a tada
nikako ne patite od apstinentske krize.

Rijec je o strahu od nepoznatog, sli¢cnom onom strahu
koji osje¢amo kad uc¢imo skakati na glavu u vodu. Visina
s koje trebamo skociti nije ve¢a od 30 centimetara, a ¢ini
nam se ve¢om od dva metra. Voda je duboka dva metra,
a ¢ini nam se plicom od 30 centimetara. Treba puno hra-
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brosti da bi se skocilo. Sigurni smo da ¢emo razbiti glavu.

Najteze je odraziti se. Jednom kad skupimo hrabrost za

skok, ostalo je lako.

Ovo objasnjava zasto ljudi koji inace imaju izuzetno
snaznu volju, ili nikada nisu pokusali prestati pusiti ili
mogu izdrzati tek nekoliko sati bez cigarete. U stvari, po-
stoje pusaci koji puse dvadeset cigareta na dan i koji, kad
odluce prestati pusiti, pocnu sve brze paliti cigaretu za ci-
garetom i tako puse jo$ viSe nego prije odluke da ¢e pre-
stati. Odluka uzrokuje paniku, a panika je stresna. To je
jedna od situacija u kojoj mozak kao okida¢ $alje poruku:
“Zapali cigaretu”, a vi sada ne smijete pusiti. Osjecate se
zakinutim - jos§ viSe stresa. Okidac se ponovno ukljucuje -
fitilj ubrzo izgara i vi palite cigaretu.

Ne brinite. Ta panika je psiholo$ke naravi. Strah vas
je da ste ovisnik. Divna je istina to §to niste, ¢ak iako ste
jos uvijek ovisni o nikotinu. Ne panicarite. Vjerujte mi i
skocite u vodu.

2. Druga je faza straha dugoroc¢na. Rijec je o strahu da u bu-
ducénosti necete biti u stanju uzivati u odredenim zivotnim
situacijama bez cigarete, ili da se necete moci nositi s trau-
mati¢nim situacijama. Ne brinite. Skocite i uvidjet ¢ete da
¢e biti upravo suprotno od onoga $to ocekujete.
Izbjegavanje iskusenja samo po sebi moze se podijeliti u

dvije kategorije.

1. “Zadrzat ¢u cigarete u kuci iako necu pusiti. Osjecat ¢u se
sigurnije ako znam da su mi na dohvat ruke.”

Stopa neuspjeha znatno je veca kod pusaca koji drze ci-
garete kod kuce od onih koji to ne ¢ine. Mislim da je rijec
o tome da je, kad imate krizu za vrijeme odvikavanja, puno
lakse zapaliti cigaretu ako se nalazi na dohvat ruke. Ako je za
to potrebno izadi iz kuce i proSetati do ducana, puno je veca
Sansa da ¢ete odoljeti napasti; najéesce ¢e neutaziva zelja ne-
stati prije nego Sto stignete kupiti cigarete.
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Medutim, ipak mislim da je glavni uzrok neuspjehu taj
Sto pusaci koji se nisu rijesili cigareta iz kucée, nisu donijeli
dovoljno ¢vrstu odluku da prestanu pusiti. Zapamtite da su
slijede¢e dvije stvari od presudne vaznosti kad pokuSavate
prestati pusiti:

Odlucnost.
“Nije li divno to §to vise ne moram pusiti?

U svakom slucaju, zasto vam uopce trebaju cigarete? Ako
jo$ uvijek osjecate da morate pri sebi imati cigarece, predla-
zem vam da ponovno procitate knjigu iz pocetka. [zgleda da
vam nesto nije dobro sjelo.

2. “Trebam li izbjegavati stresne situacije ili druzenje za vri-
jeme razdoblja odvikavanja? “

Moj je savjet da bi bilo dobro pokusati izbjegavati stresne
situacije. Nije potrebno izlagati se dodatnom pritisku.

U slucaju druzenja, savjetujem vam upravo obrnuto. Ne,
izadite 1 uzivajte. Cigarete vam nisu potrebne ¢ak ni u razdo-
blju u kojem jo§ postoji ovisnost o nikotinu. Otidite na zabavu
i uzivajte u ¢injenici da vam cigarete nisu potrebne. Ubrzo ¢e
se potvrditi divna istina da je zivot mnogo ljepsi bez cigarete
- 1 samo se sjetite kako ¢e zivot biti jos ljepsi kad malo ¢udo-
viste napusti vase tijelo zajedno sa svim tim otrovima.
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39. Trenutak
prosvjetljenja

Trenutak prosvjetljenja obi¢no nastupa tri tjedna nakon
$to je pusac prestao pusiti. U tom trenutku nebo poprima
ljepse boje, u tom trenutku pranje mozga u potpunosti nestaje
i umjesto da govorite sami sebi da nije potrebno pusiti, izne-
nada shvacate da je zadnja spona s pusenjem prekinuta i da
mozete poceti uzivati u ostatku zivota bez potrebe da ikada
viSe pusite. Bas u tom trenutku najéesée pocinjete na pusace
gledati kao na osobe vrijedne Zaljenja.

Pusaci koji se pokusavaju odviknuti Metodom snage volje
obi¢no nikada ne iskuse taj trenutak jer, iako im je drago da
su sada bivsi pusaci, i dalje idu kroz Zivot u uvjerenju da time
$to ne puse prinose nekakvu zrtvu.

Sto ste u proslosti vise pusili, to ¢e divniji taj trenutak biti,
i trajat ¢e Citavog vaseg zivota.

Smatram se prilino sretnim covjekom, osobom koja je
u zivotu iskusila mnogo lijepih trenutaka, ali najljepsi je bio
upravo trenutak prosvjetljenja. Kad razmisljam o Zivotu, iako
se mogu prisjetiti mnogih lijepih trenutaka, nikad nisam us-
pio ponovno prozivjeti bas taj osjecaj koji mi je pruzio tre-
nutak prosvjetljenja. NiSta mi u Zivotu nije bilo ljepSe nego
trenutak kad sam prestao pusiti. Kad god se osjecam loSe i
kad god mi je u Zivotu potreban poticaj, samo se sjetim kako
je divno §to viSe nisam ovisan o tom groznom korovu. Polo-
vica ljudi s kojima sam razgovarao nakon §to su se oslobodili
pusenja reklo mi je upravo isto to, kako je prestanak pusenja
bilo nesto najljepse sto im se u zivotu dogodilo. Ah, kakav vas
uzitak upravo ceka!
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Petogodisnje iskustvo koje sam stekao uceci iz reakcija na
moju knjigu 1 iz savjetovanja govori mi da u mnogim slucaje-
vima trenutak prosvjetljenja ne nastupa nakon tri tjedan vec
¢esto nakon samo nekoliko dana.

U mojem je slu¢aju nastupilo prije nego $to sam ugasio
posljednju cigaretu. Cesto mi se dogadalo da mi osoba na in-
dividualnim konzultacijama prije samog kraja tecaja kaze ne-
Sto slicno: “Ne morate viSe re¢i ni rijeci, Allene. U potpunosti
shvac¢am o ¢emu se radi i znam da nikada vise nec¢u pusiti.”
Na grupnim sam te¢ajevima naucio prepoznati da pusac pola-
zi kroz trenutak prosvjetljenja bez da bi mi ta osoba ista rekla.
Iz pisama koje sam primio vidio sam da se ista stvar cesto
dogada s Citateljima knjige.

U idealnom bi se slucaju, ako pratite upute i shvacate psi-
holosku stranu problema u cjelovitosti, taj trenutak trebao do-
goditi odmabh.

Danas na teCajevima govorim da pusacu treba oko pet
dana za fizicko odvikavanje, a tri tjedna da bi se u potpuno-
sti oslobodio ovisnosti. U neku ruku ne volim davati takve
smjernice. One mogu biti uzrokom dvije vrste problema. Prvi
je taj Sto tako ljudi misle da je potrebno patiti pet dana do tri
tjedna. Drugi je taj Sto bivsi pusac najcesce misli da ako moze
izdrzati pet dana ili tri tjedna, na kraju tog razdoblja ¢eka da
pravi poticaj. Medutim, moze se lako dogoditi da bas tih pet
dana ili tri tjedna bude izuzetno lako i ugodno, a da nakon
toga dode jedan izrazito lo§ dan koji, naravno, nema nikakve
veze s puSenjem ve¢ je uzrokovan nekom zivotnom situaci-
jom. I sada nas bivsi pusac, koji ¢eka trenutak prosvjetlje-
nja, umjesto toga dozivi trenutak depresije. To vrlo lako moze
unistiti njegovo samopouzdanje.

Medutim, kad ne bih davao nikakve smjernice, bivsi bi
pusac mogao provesti ostatak zivota ¢ekajuci da se ne dogodi
nista. Mislim da se upravo to dogada mnogima koji pokusa-
vaju prestati pusiti Metodom snage volje.
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Bio sam ¢ak u iskuSenju re¢i da se trenutak prosvjetljenja
dogada odmah. Medutim, da sam to rekao, a da do trenutka
prosvijetljenja nije doslo odmah, bivsi bi pusac izgubio samo-
pouzdanje i pomislio bi da mu se ono nikada ne¢e dogoditi.

Ljudi me Cesto pitaju o znacaju tih pet dana ili ta tri tjedna.
Jesu li to samo odrednice koje su mi sluc¢ajno pale na pamet?
Nisu. Naravno da to nisu strogo odredena razdoblja, ali do
njih sam do$ao upravo pomocu svoga iskustva. Nakon otpri-
like pet dana nastupa razdoblje u kojem bivS§em pusacu puse-
nje prestaje biti jedina stvar na pameti. Vec¢ina pusaca upravo
tada dozivi trenutak prosvjetljenja. Obi¢no se bas u to vrijeme
nadete u jednoj od onih stresnih situacija s kojima se niste
mogli nositi bez pomoc¢i cigarete. Odjednom shvacate da, ne
samo da uzivate ili se uspjesno nosite sa situacijom, ve¢ vam
pomisao da zapalite cigaretu uopce nije pala na pamet. Od tog
trenutka sve postaje vrlo ugodnim putovanjem. Napokon ste
spoznali da mozete biti slobodni.

Shvatio sam iz svojih pokusaja da prestanem pusiti Meto-
dom snage volje te iz razgovora s ostalim pusac¢ima, da su tri
tjedna razdoblje nakon kojeg se dogada vecina neuspjeSnih
pokusaja. Vjerujem da pusa¢ nakon tri tjedna shvaca da je
izgubio zelju za cigaretom. Sada to sebi treba dokazati i pali
cigaretu. Cigareta ima ogavan okus. Dokazao je sam sebi da
se oslobodio navike pusenja. Medutim, tako unosi u svoje ti-
jelo nikotin za kojim ono Zudi ve¢ ¢itava tri tjedna. Cim uga-
si cigaretu nikotin pocinje napustati njegovo tijelo. Sad mu
mali glasi¢ govori: “Nisi se oslobodio. Potrebna ti je joS jedna
cigareta.” On ne pali odmah jo§ jednu cigaretu iz straha da
ponovno ne postane ovisnik o cigaretama. Priceka da prode
neko “sigurno vrijeme”. Kad slijede¢i put dode u iskusenje,
reci e sebi: “Eto, prosli put nisam se odmah ponovno navu-
kao, dakle, nema opasnosti ako zapalim jo$ jednu.” I ve¢ je na
putu u zacarani krug.
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Osnovna je stvar ne ¢ekati da se dogodi trenutak prosvjet-
ljenja, ve¢ shvatiti da je jednom kad ugasite posljednju ciga-
retu stvar gotova. Ve¢ ste ucinili sve §to je bilo potrebno uci-
niti. Prekinuli ste dovod nikotina. Niti jedna sila na Svijetu ne
moze vas sprijeciti da budete slobodni ako ne jadikujete nad
odlukom i is¢ekujete trenutak prosvjetljenja. Idite i uzivajte u
zivotu; suocite se s novim nacinom Zzivota u samom pocetku.
Na taj ¢ete nacin ubrzo iskusiti trenutak prosvjetljenja.
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40. Ta posljednja cigareta

Jednom kad odlucite prestati pusiti, spremni ste popusiti
svoju posljednju cigaretu. Prije nego $to to uCinite, provjerite
dvije bitne stvari:

1. Jeste li sigurni u uspjeh?
2. Osjecate li se tuzno i jadno ili osjecate uzbudenje Sto Cete
postici nesto predivno?

Imate 1i bilo kakvih sumnji, prvo ponovno procitajte knji-
gu. Imate li i dalje dvojbi, nabavite knjigu ‘Jedini nacin da
trajno prestanete pusiti - The Only Way to Stop Smoking Per-
manently’ (ONLY WAY) u izdanju Penguina ili kontaktirajte
najblizu EASYWAY kliniku (sve su nabrojane na kraju knji-
ge).

Zapamtite da nikad niste odlucili pasti u pusacku zamku.
No, ta je zamka napravljena tako da vas drzi u ropstvu ¢itav
zivot. Kako biste pobjegli, trebate donijeti pozitivnu odluku
da ¢ete popusiti svoju posljednju cigaretu.

Zapamtite, jedini razlog iz kojeg ste do sada citali ovu
knjigu je taj Sto snazno Zzelite pobjeci. Pa donesite onda tu po-
zitivnu odluku sada. Cvrsto se zavjetujte da, nakon $to uga-
site tu posljednju cigaretu, bilo vam lako ili tesko, nikad vise
necete popusiti niti jednu.

Mozda ste zabrinuti da ste ve¢ donijeli takvu odluku neko-
liko puta u proslosti pa i dalje pusite, ili da ¢ete morati prozi-
vjeti neku groznu traumu. Nemajte straha, najgora stvar koja
vam se moze dogoditi je da ne uspijete, pa ne mozete bas nista
izgubiti, a mozete dobiti neizmjerno vise.

No, prestanite uopce razmisljati o neuspjehu. Divna je isti-
na da prestati pusiti nije samo smijesno lako, nego i mozete
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uzivati u samom procesu. Ovaj ¢ete put koristiti LAK NA-
CIN! Sve sto trebate napraviti je slijediti jednostavne upute
koje ¢u vam sada dati:

1. Sada se ¢vrsto zavjetujte 1 to iskreno.

2. Popusite svjesno tu posljednju cigaretu, udisite tu priljav-
Stinu duboko u svoja pluca i zapitajte se gdje je tu uzitak.

3. Kada je ugasite, nemojte to napravili s osje¢ajem poput:
viSe nikad ne smijem popusiti niti jednu, ili nije mi do-
zvoljeno popusiti jos jednu, nego s osjec¢ajem poput ovoga:
Nije to sjajno? Slobodan sam! Nisam viSe rob nikotinal!
Nikad viSe ne moram stavljati te odvratne stvari u svoja
usta.

4. Budite svjesni da ¢e jo$ nekoliko dana u vasem trbuhu
biti mali nikotinski saboter. Mozete osjetiti jedino osje-
éaj “Zelim cigaretu”. Ponekad spominjem to malo niko-
tinsko ¢udoviste kao laganu fizicku Zudnju za nikotinom.
Zapravo to nije to¢no i vazno je da shvatite zasSto. Kako je
potrebno oko tri tjedna da to malo ¢udoviste umre, bivsi
pusaci vjeruju da ¢e malo ¢udoviste i dalje traziti cigarete
nakon S$to ugasite zadnju cigaretu i da zato moraju kori-
stiti snagu volje da se odupru napasti tijekom tog perioda.
To nije istina. Tijelo ne trazi nikotin. Samo mozak trazi
nikotin. Ako osjetite tu potrebu “Zelim cigaretu” tijekom
slijede¢ih nekoliko dana va$§ mozak ima jednostavan iz-
bor. Ili moze protumaciti taj osjecaj kao ono Sto stvarno
jest - osje¢aj praznine i nesigurnosti potaknut prvom po-
pusenom cigaretom i umnozen svakom slijedec¢om, pa si
jednostavno recite: HURAAA! JA SAM NEPUSAC!

1li mozete poceti Zeljeti cigaretu i patiti za njom ostatak
svog zivota. Razmislite na trenutak. Ne bi li to bila ne-
vjerojatna glupost? Rec¢i “Nikad vise necu pusiti” i zatim
cijeli zivot govoriti “Zelim cigaretu”. To je ono §to rade
pusaci koji koriste Metodu snage volje. Nije ni ¢udo da se
osjecaju jadno. Provode ostatak zivota ocajnicki zale¢i za
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necim Sto su ocajnicki zeljeli da nikada nemaju. Nije ni
¢udo da tako malo njih uspije i da se oni kojima to i uspije
ne osjecaju potpuno slobodni.

5. Samo dvojbe i ¢ekanje Cine prestajanje teskim. Zato nikad
nemojte sumnjati u svoju odluku, jer znate da je ispravna.
Ako pocnete sumnjati, stavit ¢ete sebe u gubitni¢ku situ-
aciju. Bit ¢ete jadni ako Zudite za cigaretama a ne mozete
pusiti. Bit ¢ete jos jadniji ako popusite jednu. Bez obzira
koji sustav koristili, $to je to $to Zelite posti¢i kada presta-
nete pusiti? Da nikad vise ne pusite? Ne! Mnogi bivsi pu-
$adi to rade, ali se ostatak Zivota osje¢aju zakinuti. Sto je
prava razlika izmedu pusaca i nepusaca? Nepusaci nemaju
potrebu niti zelju za puSenjem, ne zude za cigaretama i ne
trebaju koristiti snagu volje kako ne bi pusili. To je ono §to
zelite postici, 1 ta je zelja potpuno u skladu s vasim mo-
gucénostima. Ne trebate ¢ekati da prestanete zuditi za ci-
garetama ili da postanete nepusac. Vi to radite u trenutku
kada gasite posljednju cigaretu, zatvarate dotok nikotina:
VI STE VEC SRETNI NEPUSAC!

I ostat cete sretan nepusac ako se drzite slijede¢ih napu-
taka:

1. Nikada ne dovodite u pitanje svoju odluku.

2. Ne ¢ekajte da postanete nepusac. Ako ¢ekate, zapravo Ce-
kate da se nisSta ne dogodi, Sto ¢e uzrokovati fobiju.

3. Ne trudite se ne misliti o puSenju ili ¢ekate da dozivite
“trenutak prosvjetljenja”. U oba slucaja samo stvarate fo-
biju.

4. Ne koristite zamjenska sredstva.

5. Vidite druge pusace onakvima kakvi stvarno jesu i zalite
ih, ne zavidite im.

6. Bio dan dobar ili lo$, ne mijenjate svoj Zivot zato §to ste
prestali pusiti. Ako to napravite, stvarno ¢ete nesto zrtvo-
vati, a za to nema potrebe. Zapamtite, niste odustali od Zi-
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vota. Niste odustali ni od ¢ega. Upravo suprotno, izlijecili
ste se od opake bolesti i pobjegli iz groznog zatvora. Kako
dani budu prolazili i vase ¢e zdravlje, kako fizicko tako i
psihicko, biti sve bolje. Dobro ¢e raspolozenje biti veceg, a
loSe manjeg intenziteta nego Sto je bilo dok ste pusili.

7. Kad god razmisljate o pusenju, bilo to u slijedecih neko-
liko dana ili tijekom ostatka vaseg zivota, razmisljajte na
slijede¢i nag¢in: HURAAA, JA SAM NEPUSAC!!
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41. Posljednje upozorenje

Da ima priliku vratiti se u vrijeme kad nije bio ovisan o
nikotinu, a s ovim znanjem koje sada ima, niti jedan pusac
nikad ne bi poc¢eo pusiti. Velik je broj pusaca uvjeren da im
nikada viSe u zivotu ne bi na pamet palo da ponovno puse,
ako bih im pomogao da prestanu pusiti. Ipak, tisu¢e su pusaca
prestale pusiti i godinama su zivjeli sasvim sretno, a ipak su
ponovno poceli pusiti.

Vjerujem da ¢e vam ova knjiga pomoc¢i da relativno lako
prestanete pusiti. Ali, upozoravam vas: pusaci kojima je pre-
stati pusiti bilo izuzetno lako, vrlo ¢e lako ponovno poceti
pusiti.

NEMOJTE UPASTI U TU ZAMKU.

Bez obzira na to koliko dugo ne pusite, ili koliko ste uvje-
reni da nikada viSe neéete pusiti, neka vam zivotni moto po-
stane parola da nikada vise, ni iz kojeg razloga necéete pusiti.
Oduprite se milijunima maraka koje duhanska industrija trosi
na reklamiranje cigareta i zapamtite da promicu drogu i otrov
koji nosi titulu ubojice broj jedan. Sigurno nikad ne biste pro-
bali heroin, a cigarete u zapadnom svijetu ubijaju stotine tisu-
¢a ljudi vise nego heroin.

Zapamtite, od te prve cigarete necete imati nikakve kori-
sti. Ne postoji nikakva apstinentska kriza koju treba ublaziti,
a 1 okus joj je grozan. Sve §to ¢e uiniti jest unijeti nikotin u
vase tijelo, a mali ¢e glasi¢ negdje iz krajicka vaseg mozga
zavapiti: “Zelim jo$ jednu cigaretu.” Na vama je odluka hoée-
te li pretrpjeti tih nekoliko trenutaka kusnje ili ¢ete ponovno
pokrenuti tu cijelu prljavu lan¢anu reakciju.
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42. Povratne informacije

Od prvoga izdanja ove knjige imam dvadeset godina isku-
stva s povratnim informacijama, $§to s mojih osobnih konzul-
tacija, Sto od knjige same. Na pocetku je to bila teska borba.
Moju su metodu ‘popljuvali’ takozvani strué¢njaci. U danasnje
vrijeme pusaci sa svih strana svijeta dolaze na moje tecajeve,
a medu njima je viSe pripadnika medicinske profesije od bilo
koje druge. U Velikoj Britaniji knjigu smatraju naju¢inkoviti-
jom pomoci za prestanak pusenja, a takvu reputaciju dobiva i
u ostalim krajevima svijeta gdje se pojavi.

Ja nisam dobra vila. Moj rat - koji, naglasavam, ne vo-
dim protiv pusaca ve¢ protiv pusenja - vodim iz iskljucivo
sebi¢nih razloga i u tome uzivam. Svaki puta kad ¢ujem kako
je neki pusac ‘pobjegao iz zatvora’ obuzme me osjecaj veli-
kog zadovoljstva, ¢ak i kada ja s njegovim uspjehom nemam
nikakve veze. Mozete zamisliti kakvo zadovoljstvo osjecam
Citajudi tisuce pisama zahvale koje neprekidno dobivam.

Bilo je i frustriraju¢ih situacija. Frustraciju uglavnom
uzrokuju dvije vrste pusaca. Prvo, bez obzira na upozorenje
iz prethodnog poglavlja, cesto me uznemiravaju pusaci koji-
ma je bilo lako prestati pusiti, ali su se ipak ponovno ‘navu-
kli’ i drugi puta nikako ne mogu prestati pusiti. Ista se stvar
dogada citateljima knjige i polaznicima mojih tecajeva.

Prije dvije godine nazvala me jedna osoba. Bila je vrlo
uznemirena, plakala je. Rekla mi je da ¢e mi platiti tisucu
funta ako samo uspijem posti¢i da ne pusi tjedan dana, govo-
re¢i kako zna da moze konacno prestati ako uspije ne pusiti
tjedan dana. Rekao sam da moje konzultacije ve¢ imaju una-
prijed odredenu cijenu i da je to sve S$to mora platiti. Polazila
je grupni tecaj, i na svoje veliko iznenadenje, vrlo lako presta-
la pusiti. Primio sam vrlo lijepo pismo zahvale.
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Posljednja stvar koju govorim bivSim pusacima na kraju
teCaja jest: “Zapamtite, nikada viSe ne smijete popusiti niti
jednu cigaretu.” Upravo ta mi je osoba tada rekla; “Allene,
nemojte se brinuti za mene. Ako sam uspio prestati, sigurno
nikada viSe necu pusiti.”

Imao sam neki osjecaj da toj osobi moje upozorenje nije
bas sasvim sjelo. Upitao sam: “Znani da se sada tako osjecate,
ali hocete li se tako osjecati i za Sest mjeseci?”

Odgovor je bio: “Allene, ja sigurno nikada vise ne¢u pu-
siti.

Nakon otprilike godinu dana, nazvao me i rekao: “Allene,
popusio sam jednu malu cigaru za Bozi¢ i vratio sam se na
Cetrdeset cigareta na dan.”

“Sjecate li se naseg prvog razgovora? Bili ste tako ocajni
Sto pusite da da ste mi nudili tisu¢u funta ako vam pomognem
da prestanete samo na tjedan dana.”

“Sjecam se. Zar nisam uzasno glup?”

“Sjecate li se da ste obecali da nikada vise necete pusiti?”

“Znam, ja sam teska budala.”

To je isto kao da nekoga nadete do grla u blatu i vidite
da ¢e se udaviti. Pomognete mu izvuéi se iz blata. Zahvalan
vam je, a Sest mjeseci nakon toga ponovno svojevoljno uroni
u blato.

Da bi ironija bila jo§ veéa, na slijedec¢em jetecaju koji je
ponovno polazio ispricao sljedecu pricu: “Mozete li vjerova-
ti u ovo? Obecao sam svome sinu tisucu funta ako ne bude
pusio do svoga dvadeset i prvog rodendana. Isplatio sam mu
svotu. Sad ima dvadeset i dvije godine i pusi kao Turcin. Ne
mogu vjerovati da moze biti tako glup.”

Rekao sam: “Ne shvac¢am kako mozete za svoga sina reci
da je glup. On je barem dvadeset i dvije godine uspijevao
izbje¢i zamku i nije svjestan u kakvu se nevolju 1 jad uvalio.
Vi ste bili toga vrlo svjesni, a uspjelo vam je izdrzati samo
godinu dana.”
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Ukoliko ponovno ¢itanje knjige ne pomogne, jedini je
nacin posjetiti EASYWAY kliniku. Pusaci kojima je presta-
ti pusiti bilo izuzetno lako, a koji su ponovno poceli pusiti,
predstavljaju poseban problem i uskoro ¢u izdati knjigu koja
¢e se baviti isklju€ivo pomo¢i takvim pusa¢ima. U medu-
vremenu, sada kad ste se oslobodili, MOLIM VAS, MOLIM
VAS, NEMOJTE PONOVNO RADITI ISTU POGRESKU.
Pusaci su uvjereni da takve osobe ponovno po¢nu pusiti zato
Sto su jo$ uvijek ovisne i zato $to im cigareta nedostaje. U
stvari, takve osobe shvate da je prestati pusiti vrlo lako i tako
izgube strah od pusenja. Oni misle da nije problem ako zapale
koju cigaretu. Cak i ako se ponovno ‘navuku’, bit ¢e im lako
ponovno prestati.

Na Zalost, mislim da to bas i nije tako. Lako je prestati pu-
Siti, ali ovisnost nije moguce kontrolirati. Jedina vazna stvar
u procesu dok postajete nepusac jest ne pusiti.

Druga kategorija bivsih pusaca koja me frustrira su oni
koje pokusaj da prestanu pusiti toliko plasi da kad napokon
prestanu, imaju osjecaj da ¢ine nesto uzasno tesko. Glavne
poteskoce su slijedece:

1. Strah od neuspjeha. Nema nikakve sramote u neuspjehu,
ali uopce ne pokusati je najobi¢nija glupost. Gledajte to na
ovaj nacin - ni pred ¢ime se ne skrivate. Najgore Sto vam
se moze dogoditi jest da ne uspijete i u tom slucaju nece
vam biti nista gore nego sada. Ali pomislite samo kako bi
bilo prekrasno da uspijete. Ako nikada ne pokusate, neu-
spjeh vam je zagarantiran.

2. Strah od panike i uvjerenje da Cete se osjecati jadno. Ne
brinite. Razmislite o tome §to bi se strasno dogodilo ako
nikada vise ne biste popusili niti jednu cigaretu. Apsolut-
no nista. Strasne ¢e se stvari dogadati ako nastavite pusiti.
U svakom slucaju, panika koju uzrokuju cigarete ubrzo
¢e nestati. Najvece je postignuce to Sto ¢ete se oslobodi-
ti straha. Zar ste uistinu uvjereni da bi pusac pristao da
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mu se amputiraju ruke i noge zbog uzitka koje mu pru-
za puSenje? Ako se stvarno nadete u panici, pomoci ¢e
vam duboko disanje. Ako se nalazite u drustvu koje vas
na neki naéin deprimira, maknite se od njega. Otidite u
neku drugu sobu, prazan ured, bilo kamo.

Ako vam se place, nemojte se sramiti, placite. Plac je
prirodan nacin oslobadanja napetosti. Nema osobe koja
se nakon dobrog placa ne osjeca bolje. Jedna od najgorih
stvari koju uce male djecake je da ne placu. Mozete Cesto
vidjeti kako se bore sa suzama dok njihove osjecaje otkri-
va podrhtavanje donje usnice. Britanci rano nauce stisnuti
gornju usnicu i ne pokazati nikakve emocije. Svi bismo
mi trebali pokazivati emocije, a ne ih negdje duboko po-
tiskivati. Vicite, derite se, iskazite svoju ljutnju. Tresnite
nogom neku kutiju. Odnosite se prema svojoj borbi kao
prema boksackom mecu koji ne mozete izgubiti.

Nitko ne moze zaustaviti vrijeme. U svakom tom trenutku
malo ¢udoviste umire. Uzivajte u neizbjeznoj pobjedi

. Nepracenje uputa. Nevjerojatno, ali mnogo mi je pusaca

reklo: “Vasa metoda na mene ne djeluje.” Nakon toga mi
kazu kako, ne samo da nisu pratili jednu od mojih uputa,
ve¢ su ignorirali skoro svaku. (Kako ne bi bilo nikakve za-
bune, sve ¢u upute u skraéenom obliku ponoviti na kraju
poglavlja.)

. Nerazumijevanjeuputa. Glavniproblemisejavljajuu nekom

od slijedecih oblika:

“Ne mogu prestati misliti na puSenje.” Naravno da ne mo-
zete; ako pokusate, to ¢e samo stvoriti fobiju i osjecat ¢ete
se vrlo jadno. Sli¢no je to pokusavanju da zaspite - $to se
vise trudili, to vam to teze polazi za rukom. “Ja mislim na
pusenje devedeset posto vremena, i u budnom stanju i dok
spavam.” Nije stvar u razmisljanju o pusenju. Stvar je u
nacinu na koji mislite na pusenje. Ako mislite: “Da mi je
sada barem jedna cigareta” ili “Kad ¢u napokon biti slobo-
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b)

dan?” sigurno ¢ete se osjecati jadno. Ako mislite: “Hura,
slobodan sam!” bit ¢ete sretni.

“Kada ¢e tjelesna zelja za cigaretom nestati?”” Nikotin na-
pusta vase tijelo velikom brzinom. Ipak, nemoguce je reci
kada ¢e vase tijelo prestati zudjeti za nikotinom. Taj pra-
zan, nesiguran osjecaj uzrokovan je obicnom gladu, de-
presijom ili stresom. Cigareta u tom trenutku moze samo
povecdati taj osjecaj. Iz tog razloga pusaci koji se pokusava-
ju odviknuti Metodom snage volje nikada nisu u potpuno-
sti sigurni da su se rijesili navike. Cak i kada je tijelo pre-
stalo Zudjeti za nikotinom i kad ih mori najobi¢nija glad
ili su pod nekim stresom, njihov im mozak i dalje Salje
zbunjujuéu poruku: “Ovo znaci da ti je potrebna cigareta.”
Najvaznije je da uopc¢e ne morate ¢ekati da prestane tjele-
sna zudnja za nikotinom, ona je toliko blaga da je necete
ni osjetiti. Poznajemo je samo kao osjecaj: “Znam da mi
je cigareta.” Kad odlazite od zubara nakon posljednjeg u
nizu posjeta, ¢ekate li da vas vilica prestane boljeti? Na-
ravno da ne. Nastavljate raditi uobi¢ajene stvari. lako vas
vilica jo$ uvijek boli, osjecate veliko olakSanje.

Cekanje na trenutak prosvjetljenja. Cekajuéi na trenutak
prosvjetljenja, sami sebi stvarate dodatnu fobiju. Jednom
sam prestao pusiti pomo¢u Metode snage volje puna tri
tjedna. Sreo sam tada jednog starog Skolskog prijatelja,
bivSeg pusaca. Upitao me: “I, kako izdrzavas?”

Rekao sam: “Uspio sam prezivjeti tri tjedna.”

Pogledao me: “Kako to misli§ da si uspio prezivjeti tri
tjedna?”

Rekao sam: “Pa, tri tjedna nisam pusio.” Rekao mi je: “I
Sto sada planiras? Uspijevati prezivjeti do kraja Zivota?
Ma, na $§to ti to ¢ekas$? Shvati da si uspio. Postao si nepu-
Sac.

Pomislio sam: “U potpunosti je u pravu. Na §to ja to Ce-
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d)

kam?” Na zalost, s obzirom na to da tada nisam bio u pot-
punosti svjestan svih zamki koje pusenje postavlja pred
nas, vrlo sam se skoro ponovno “zakvacio”. Medutim,
dobro sam zapamtio rijeci moga prijatelja. Nepusacem po-
stajes u trenutku kad ugasi$ posljednju cigaretu. Vazno je
biti zadovoljan nepusac od samog pocetka.

“Jos uvijek imam Zelju za cigaretom.” Ako je tako, onda
ste vrlo glupi. Kako mozete tvrditi da zelite biti nepusac i
onda reci da Zelite cigaretu. To je Cista kontradikcija. Ako
kazete: “Zelini cigaretu”, vi time govorite: “Zelim biti pu-
$a¢.” Nepusaci ne Zele pusiti cigarete. S obzirom na to da
znate $to stvarno zelite, prestanite se kaznjavati.

“Radije bih zivio kao ¢ovjek.” Da, i u ¢emu je problem?
Jedino Sto Cete uciniti jest prestati se gusSiti. Ne morate
prestati zivjeti. Gledajte, stvar je sasvim jednostavna. Sli-
jedeéih ¢e nekoliko dana biti pomalo traumati¢no. Tijelo
¢e vam fizi¢ki zudjeti za nikotinom. Medutim zapamtite
slijedec¢e: ne¢e vam biti nista gore nego $to vam je vec bilo.
Jednako ste se tako osjecali i dok ste pusili, uspijevali ste
se suzdrzavati od puSenja za vrijeme spavanja, u crkvi,
u trgovini ili knjiznici. I u tim ste se slu¢ajevima morali
nositi s apstinentskom krizom, a ako ne prestanete pusiti,
morat ¢ete se s njom boriti Citav svoj zivot. Cigareta ne
&ini obrok, pice ili druZenje; ona ih unistava. Cak i u tre-
nucima dok vase tijelo jo§ uvijek Zudi za nikotinom, vece-
re i druzenja su lijepi dogadaji. Zivot je lijep. Druzite se s
ljudima, makar bili u drustvu dvadeset pusaca. Zapamtite:
vi niste ni za §to zakinuti, ve¢ oni. Svaki od njih rado bi
bio na vasem mjestu. Uzivajte u glavnoj ulozi i pozornosti
koja vam se poklanja. Prestanak puSenja divna je tema za
razgovor, pogotovo ako pusaci uvide kako ste sretni i do-
bro raspolozeni. Mislit ¢e da ste nevjerojatni. Najvaznija
je stvar od samog pocetka uzivati u zivotu. Ne trebate im
zavidjeti. Oni ¢e zavidjeti vama.
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f) “Jadan sam i nesnosan.” To je zato jer niste slijediti moje
upute. Otkrijte o kojoj je od mojih uputa rije¢. Neki ljudi
razumiju i vjeruju u svaku moju rije¢, a ipak od samog ih
pocetka prati osjecaj tuge i jada, kao da ocekuju da se do-
godi nesto uzasno. Vi sada zapocinjete ne samo s onim $to
sami zelite, ve¢ ¢inite ono Sto bi Zelio Ciniti svaki pusac na
ovoj planeti. Bilo koju metodu odvikavanja koristio, sva-
ki puSa¢ pokuSava promijeniti svoj stav prema pusenju.
On Zeli da u svakom trenutku u kojem pomisli na pusenje
moze re¢i: “HURA! SLOBODAN SAM!” Ako je to i vas
cilj, cemu cekati? Zapocnite s takvim stavom i nikada ga
nemojte mijenjati. Ostatak knjige napisan je s ciljem da
shvatite kako ovome nema nikakve alternative.

GLAVNE UPUTE

Ako slijedite ove upute, ne moze se dogoditi da ne uspi-
jete:

1. Donesite ¢vrstu odluku da nikada vise necete pusiti, zva-
kati ili sisati nesto Sto sadrzi nikotin i strogo se pridrza-
vajte svoje odluke.

2. Shvatite jednom za svagda: ni¢ega se ne odricete. Time
mislim ne samo na to da ¢ete se jednostavno bolje osjecati
kao nepusac (toga ste i sami svjesni); niti mislim da iako
nema nikakvog racionalnog razloga puSenju, ono mora
pruzati vrstu uzitka ili potpore jer ako toga nema, sigurno
ne biste pusili. Ono $to zelim reci jest da nema stvarnog
uzitka ni potpore od pusenja. To je samo jedna zabluda,
uzitak kod puSenja mozemo usporediti s olakSanjem koji
osjecamo kad prestanemo lupati glavom o zid.

3. Ne postoje istinski pusaci. Vi ste samo jedan od milijuna
pusaca koji su upali u zamku. Kao i milijuni drugih bivsih
pusaca koji su bili uvjereni da ne mogu pobjeci od ovisno-
sti, 1 vi ste uspjeli od nje pobjeci.
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4. Ako ste ikada u zivotu razmatrali razloge za i protiv puse-
nja, zakljucak je uvijek bio isti: “Treba prestati pusiti. Pu-
Senje je bas glupo.” To nikada niSta ne moze promijeniti.
Tako je uvijek bilo i tako ¢e uvijek biti. Znate da ste doni-
jeli ispravnu odluku. Nemojte nikada muciti sami sebe s
preispitivanjem i sumnjom u ovu odluku.

5. Nemojte se truditi ne razmisljati o puSenju i ne brinite ako
o pusenju stalno razmisljate. Medutim, kad god pomislite
na pusenje - bilo to danas, sutra ili bilo kada u Zivotu - sje-
tite se: “HURA! JA SAM NEPUSAC!”

6. NEMOIJTE uzimati nikakva zamjenska sredstva.
NEMOJTE imati uza se cigarete.

NEMOJTE izbjegavati pusace.
NEMOIJTE promijeniti nacin Zivota samo zato §to ste pre-
stali pusiti.

Ako budete slijedili ove upute, trenutak prosvijetljenja ubr-
zo ¢e do¢i. Ali:

7. Nemojte Cekati na trenutak prosvjetljenja. Nastavite zivje-
ti. Uzivajte u lijepim trenucima i trudite se nositi se s ruz-
nima. Vidjet ¢ete da Ce taj trenutak ubrzo doc¢i.
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43. Spasite pusSaca s
broda koji tone

U sadasnje su vrijeme pusaci u prili¢noj panici. Osjeca-
ju da se mijenja drustvena klima. PuSenje se danas smatra
asocijalnom navikom, takvom je smatraju ¢ak i sami pusaci.
Osjec¢aju rakoder da se cijela stvar priblizava kraju. Milijuni
pusaca prestaju pusiti, i svi su pusaci svjesni te ¢injenice.

Svaki put kad neki pusa¢ napusti brod koji tone, oni koji su
na njemu ostali osjecaju se sve jadnije. Svaki pusac instinktiv-
no zna da je glupo placati velike svote novca za malo suhih
listica umotanih u papiri¢ koje ¢e potom zapaliti i udahnuti
kancerozne dimove u svoja pluca. Ako jos uvijek ne mislite
da je to glupo, gurnite cigaretu u uho i zapitajte se u cemu je
razlika. Samo je jedna razlika. Na taj nacin ne mozete doci
do nikotina. Prestanete 1i gurati cigarete u usta, nikotin vam
nece biti potreban.

Pusaci ne mogu naci racionalan razlog pusenju, ali ako to
¢ine 1 drugi ljudi, ne osjecaju se tako glupo.

Pusaci bezoc¢no lazu o svojoj navici, ne samo drugima vec
i samima sebi. Oni moraju lagati. Pranje mozga je nuzno uko-
liko Zele zadrzati bar nesto samopouzdanja. Osjecaju da na
neki nacin moraju opravdati svoju naviku, ne samo sebi vec¢
i nepusacima. Stoga neprestano smisljaju nekakve iluzorne
prednosti pusenja.

Prestane li pusac pusiti Metodom snage volje, osjeca se
zakinutim i velika je vjerojatnost da ¢e se pretvoriti u osobu
koja se stalno zali. Time samo Salje poruku drugim pusacima
kako je njihova odluka da i dalje puse ispravna.
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Uspije li se bivsi pusac¢ odviknuti, zahvalan je §to se ne
mora vise gusiti i za to placati velike svote novca. S obzirom
na to da to ¢ini, ne mora se opravdavati, ne mora svakome
govoriti kako je predivno $to ne mora pusiti. Reéi ¢e to samo
ako ga se upita, a pusaci ga to necée pitati zato jer im se ne bi
svidio odgovor. Zapamtite, strah je taj koji ih tjera da i dalje
puse, i radije bi i dalje gurali glavu u pijesak.

Pusaci ¢e postaviti to pitanje tek u trenutku kad shvate da
je doslo vrijeme da prestanu pusiti.

Pomozite pusac¢ima. Uklonite te strahove. Recite im kako
je divno i¢i kroz Zivot bez potrebe za neprestanim gusenjem
cigaretama, kako je divno ustati ujutro iz kreveta osjecajuci
se zdravo 1 ¢ilo umjesto zapocinjanja dana teSskim disanjem
i kasljanjem, kako je divno biti slobodan od ropstva, kako je
predivno uzivati u zivotu bez crne sjene koja nam zlokobno
visi nad glavom.

111, jos bolje, nagovorite ih da procitaju ovu knjigu.

Najvaznije je ne podcjenjivati pusaca primjedbama kako
zagaduje okolis ili kako je ono Sto ¢ini na neki nacin prljavo.
Opéenito se smatra kako su bivsi pusaci u tome najgori. Mi-
slim da je ta teorija prili¢no istinita, a uporiste joj je u odvika-
vanju Metodom snage volje. Bivsi pusac, iako se izlije¢io od
lose navike, jo$ je uvijek pod utjecajem pranja mozga i uvje-
ren je da prinosi nekakvu Zrtvu. Osjeca se ranjivo, i njegov je
prirodni obrambeni mehanizam napasti pusaca. Ovo mozda
pomaze bivSem pusacu, ali nikako nece pomoci pusacu. Pu-
Sac ce se zbog toga samo loSije osjecati i kao posljedica toga
njegova Ce se zelja za cigaretom pojacati.

lako je promjena drustvenog stava prema pusSenju glav-
ni razlog tome $to milijuni pusaca prestaju pusiti, pusacima
zato nije nimalo lakSe. Zapravo, samo im je teZe. Vecina je
pusaca uvjerena kako prestaju pusiti iz zdravstvenih razloga.
To nije u potpunosti to¢no. lako je ogroman rizik za zdravlje
ocigledno najvazniji razlog prestajanju pusenja, pusaci su se
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ipak godinama ubijali cigaretama a da u vezi s tim nisu nista
ucinili. Glavni razlog Sto pusaci prestaju pusiti jest u tome $to
drustvo pocinje shvacati pravu prirodu puSenja: to je samo
jedna prljava ovisnost o drogi. Uzitak je uvijek bio samo ilu-
zija; ovaj novi stav razotkriva tu iluziju i pusac se vise ni za
$to ne moze uhvatiti.

Potpuna zabrana pusenja u londonskoj podzemno Zeljezni-
ci zoran je primjer pusacke dileme. Pusa¢ zauzima jedan od
slijedec¢a dva stava: “Dobro, ako ne mogu pusiti u podzemnoj
zeljeznici, vozit ¢u se nekim drugim prijevoznim sredstvom.”
Od ovakvoga stava nitko nema nikakve koristi, to samo moze
smanjiti prihod podzemnoj Zeljeznici. Drugi je stav: “Dobro,
to ¢e mi pomo¢i da smanjim pusenje.” Rezultat ovoga stava je
taj Sto ¢e pusa¢ umjesto dvije-tri popusene cigarete apstinirati
oko sat vremena. Za vrijeme takve prisilne apstinencije, me-
dutim, pusac ¢e se ne samo osjecati zakinutim te ¢e cekati na
nagradu za to ve¢ ¢e i njegovo tijelo Zudjeti za nikotinom - i,
ah, kako li ¢e mu tek dragocjena biti ta cigareta kad napokon
bude smio zapaliti.

Nametnuta apstinencija ne smanjuje broj cigareta koje
pusac popusi, jer pusac taj broj ubrzo nadoknaduje, ili ¢ak
premasuje, onoga trenutka kad pusenje postane dopusteno.
Sve $to se tako postize jest slanje poruke pusacu kako mu je
cigareta dragocjena i kako je o njoj ovisan.

Mislim da je najgora vrsta prisilne apstinencije ona koja se
namece trudnim Zenama. Dozvoljavamo da nam adolescen-
tice masovno bombardiraju reklamama za cigarete i tako im
pomazu da postanu ovisne o cigaretama. | tada ih, vjerovatno
najstresnijem razdoblju njihova Zivota, dok zive u zabludi da
im je cigareta potrebna vise od svega, medicinska profesija
ucjenjuje da prestanu pusiti zbog Stete koju time nanose dje-
tetu. Mnoge od njih nisu sposobne prestati i prisiljene su, bez
svoje krivnje, cijeloga Zivota patiti od osjecaja krivnje. Mno-
ge od njih uspiju prestati pusiti zadovoljno misleci: “Lijepo,
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ucinit ¢u to zbog djeteta, a za devet mjeseci ¢u i onako biti
izlije¢ena od ovisnosti.” Tada dolaze porodajni bolovi, strah
od poroda nakon kojih slijedi najekstati¢niji trenutak u Zivo-
tu. Bolovi i strah su nestali i prekrasna nova bebica je stigla
- stari se okida¢ ponovno vracéa. Jedan dio pranja mozga jo$
je uvijek prisutan, i gotovo prije nego Sto je pup¢ana vrpca
prerezana, djevojka ima cigaretu u ustima. Ushi¢enost doga-
dajem blokira grozan okus cigarete u ustima. Ona, naravno,
nema namjeru ponovno se ‘zakvaciti’ za cigarete: “Samo jed-
na cigareta.” Prekasno! Ve¢ se ponovno ‘zakvacila’. Nikotin
je ponovno usao u njezino tijelo. Stara ¢e se zelja za cigare-
tom ponovno javiti, a ako se ne ‘zakvaci’ istoga Casa, osjecaj
zakinutosti lako moze potaknuti postporodajnu depresiju.

Cudno je kako, iako zakon smatra ovisnike o heroinu kri-
minalcima, drus$tvo prema njima zauzima sasvim ispravan
stav: “Sto mozemo uéiniti da pomognemo tim jadnim ljudi-
ma?” Isti takav stav treba zauzeti i prema jadnim pusa¢ima.
Oni ne puse zato Sto to Zele, ve¢ zato $to misle da moraju i, za
razliku od ovisnika o heroinu, naj¢es$ce su prisiljeni godina-
ma i godinama podnositi mentalnu i fizicku torturu. Uvijek
se kaze da je puno bolja brza smrt od dugotrajnog umiranja
i zato ne zavidite jadnim pusac¢ima. Njima je potrebno vase
sazaljenje.
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44. Savjet nepusacima

NAGOVORITE SVOJE PRIJATELJE ILI ROPAKE
PUSACE DA PROCITAJU OVU KNJIGU

Prvo proucite sadrzaj ove knjige i pokusajte sebe zamisliti
na mjestu pusaca.

Nemojte ih nikako prisiljavati da procitaju knjigu i ne po-
kusSavajte ih nagovoriti da prestanu govore¢i im kako unista-
vaju svoje zdravlje ili kako bacaju novac. Oni to znaju puno
bolje od vas. Pusaci ne puse zato $to u tome uzivaju ili zato
Sto to sami Zele. Oni to samo govore sebi i drugima kako
bi sacuvali barem malo samopuzdanja. Oni puSe zato $to se
osjecaju ovisnima o cigaretama, zato Sto misle da ih cigarete
opustaju te da im pruzaju hrabrost i samopouzdanje i misle
da bez cigarete ne bi nikako mogli uzivati u zivotu. Ako po-
kusavate prisiliti puSaca da prestane pusiti, on ¢e se osjecati
kao zvijer uhva¢ena u zamku i zeljet ¢e cigaretu vise od svega
na svijetu. To ga moze pretvoriti u pusaca koji pusi u tajnosti,
Sto ¢e svaku zapaljenu cigaretu uciniti jo§ dragocjenijom (vidi
26. poglavlje).

Umjesto toga, usredotocite se na drugu stranu medalje.
Dovedite ga u drustvo bivsih strastvenih pusaca (u Velikoj
Britaniji takvih je preko deset milijuna). Zamolite ih da kazu
vaSem pusacu kako su i oni mislili da ¢e biti ovisni ¢itavog
zivota i kako je Zivot bez cigareta puno bolji i ljepsi.

Jednom kad ga uvjerite da je moguce prestati pusiti, postat
¢e otvoreniji na sugestije. Sada mu objasnite sve o zabludama
koje stvara apstinentska kriza. Ne samo da mu cigarete ne
pruzaju nikakav poticaj ve¢ uniStavaju njegovo samopouzda-
nje i ¢ine ga iritantnim i nervoznim.
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Sada bi trebao biti spreman sam procitati knjigu. Ocekivat
¢e stranice i stranice o raku pluéa, sréanim bolestima i slic-
nim grozotama. Objasnite mu da je moj stav potpuno druga-

¢iji 1 da se bolesti spominju u vrlo malom dijelu knjige.

POMOC ZA VRIJEME ODVIKAVANJA

Bez obzira na to pati li bivsi pusac za vrijeme odvikavanja
ili ne, pretpostavite da pati. Nemojte pokusavati umanyjiti nje-
govu patnju govorec¢i mu kako je lako prestati pusiti; to moze
i sam. Umjesto toga govorite mu kako ste ponosni na njega,
kako izgleda puno bolje, kako lijepo mirise i kako vidite da
lakse dise. Vrlo je vazno stalno to naglasavati. Kad se pu-
Sa¢ pokusa odviknuti, euforija koja prati taj pokusaj i paznja
koju prima od prijatelja i kolega moze mu pomoc¢i da ustraje.
Medutim, pohvale se brzo zaboravljaju pa ih zato treba cesto
ponavljati.

Ako ne razgovara s vama o pusenju, moze vam se uciniti
da je zaboravio na pusenje i mozda ga necete htjeti podsje-
¢ati. NajCesc¢e se upravo suprotno dogada kod pusaca koji se
pokusavaju odviknuti Metodom snage volje jer bivsi pusac
postaje opsjednut pusenjem. Nemojte se plasiti zapocinjati
temu i nastavite ga hvaliti; sam ¢e vam re¢i ako ne Zeli da ga
podsjecate na pusenje.

Ovo takoder moze biti vrijeme iskusenja za nepusace.
Ako je jedan ¢lan skupine nervozan, to moze uzrokovati opce
nezadovoljstvo. Imajte to u vidu ako se bivsi pusac osjeca ner-
vozno. Lako se moze dogoditi da se iskali ba§ na vama, no
nemojte se osvecivati: ovo je vrijeme u kojemu mu je prije
svega potrebna vasa pohvala i suosjecanje. Osjecate li se sami
nervozno, potrudite se da to ne pokazujete.

Jedan od trikova kojima sam se koristio kad sam pokusa-
vao prestati Metodom snage volje bio je taj da sam se poce
ponasati nesnosno, nadajuci se da ¢e mi supruga ili prijatelji
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reci: “Ne mozemo te gledati kako toliko patis; radije zapali ci-
garetu.” Pusac tada nije izgubio obraz, on ne odustaje - njemu
je tako savjetovano. Ako se vas bivsi pusac¢ posluzi ovakvim
trikom, ni u kom ga slucaju nemojte poticati da zapali ciga-
reru. Umjesto toga recite: “Ako si ovakav zato S$to ne smijes
pusiti, hvala Bogu Sto ¢e$ se uskoro osloboditi toga uzasa.
Divno je $to si imao dovoljno hrabrosti i pameti da prestanes
pusiti.”
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Finale:
pomognite prekinuti
svinjariju

Ja mislim da je puSenje cigareta najveca svinjarija zapad-
nog svijeta, ono stoji uz bok nuklearnom naoruzanju.

Sam temelj naSe civilizacije, razlog izuzetnom napretku
ljudske rase, lezi u nasoj sposobnosti da svoja znanja i isku-
stva prenesemo ne samo jedni drugima ve¢ i buduc¢im gene-
racijama. Cak i niZe Zivotinjske vrste znaju da moraju svoje
potomsvto upozoriti na Zivotne opasnosti.

Ako nitko ne upotrijebi nuklearno oruzje, nece biti pro-
blema. Oni koji zagovaraju nuklearno naoruzavanje i dalje ¢e
samozadovoljno tvrditi: “Tako odrzavamo mir.” Upotrijebi li
netko nuklearno naoruzanje, ne samo da ¢e tako rijesiti pro-
blem pusenja vec¢ i svaki drugi problem, a dodatni ¢e bonus
politicari imati od toga Sto nece biti nikoga tko bi im mogao
re¢i: “Bili ste u krivu.” (Pitam se je li upravo to razlog zago-
varanju nuklearnog oruzja?)

Medutim, koliko god se ja protivio nuklearnom naoruza-
nju, te su odluke mozda i donesene u dobroj namjeri, u uvje-
renju da se tako pomaze CovjeCanstvu, dok je kod pusenja
stvar sasvim jasna. Mozda su za vrijeme drugog svjetskog
rata ljudi stvarno vjerovali da im cigarete pruzaju hrabrost i
samopouzdanje. Sada svi znamo da je ta teorija sasvim po-
gresna. Samo pogledajte danasnje reklame za cigarete. Nista
se ne govori o opustanju ili uzitku. Govore samo o koli¢ini
i kakvo¢i duhana. Zasto bi nas uopce trebalo biti briga za
kakvocu otrova.
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Nevjerojatan je opseg licemjerja. Drustvo ¢e se odmah
pobuniti protiv ‘snifanja’ ljepila ili uzimanja heroina koji su
u usporedbi s puenjem minorni problemi. Sezdeset je posto
stanovnistva ovisno o nikotinu, a vec¢ina troSi ogromne svote
novca na cigarete. Svake godine deseci tisuca ljudi uniste svoj
zivot zbog te ovisnosti. PuSenje je bez konkurencije najveci
ubojica u zapadnom svijetu, a s druge je strane taj ubojica
najveci financijer drzavnoga proracuna. U Velikoj Britaniji
drzava zaraduje preko osam milijardi funta godiSnje samo na
jadu ovisnika o nikotinu, a duhanskoj je industriji dopuste-
no potrositi 120 milijuna funta godisnje na reklamiranje tog
smeca.

Kako 1i samo pametno duhanske kompanije tiskaju upo-
zorenja Ministarstva zdravstva na kutijama cigareta, i kako
samo Vlada trosi novac na televizijske reklame koje nas plase
rakom pluca, sr¢anim bolestima, amputacijama ruku i nogu
i tako sami sebe moralno opravdavaju govoreci: “Upozorili
smo vas na opasnosti. Izbor je vas.” Pusa¢ nema veéi izbor
od ovisnika o heroinu. Pusa¢ ne donosi odluku da postane
ovisnikom, njega se namamljuje u perfidnu zamku. Kad bi
pusaci imali izbora, jedine osobe koje bi sutra pusile bile bi
pubertetlije koje misle da mogu prestati kad zazele.

Zasto postavljati lazne standarde? lako se na ovisnike o
heroinu gleda kao na kriminalce, oni se na Zapadu ipak mogu
registrirati (ponegdje i dobivati besplatno heroin ili druga
sredstva) i primati zdravstvenu pomo¢ koja ¢e ih pokusati
odviknuti od droge. Pokusajte se registrirati kao ovisnik o
duhanu. Nitko vam nikada nece dati besplatno cigarete. Mo-
rate placati cijenu visestruko vecu od realne i dobro znate da
vas Vlada tako vuce za nos. A kao da pusaci ve¢ sami nemaju
dovoljno muka!

Ako potrazite lije¢nicku pomo¢, lijecnik ¢e vam ili reéi:
“Prestanite pusiti, pusenje vas ubija”, §to i sami znate, ili ¢e
vam prepisati gume za zvakanje koje ¢e vas isto tako kostati
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novaca, a i sadrze upravo onu drogu od koje se pokusavate
odviknuti.

Kampanje koje plase pusace bolestima takoder ne¢e doni-
jeti nikakvu korist. One ¢e stvar samo otezati. Samo ¢e upla-
Siti pusace te ¢e oni zeljeti pusiti sve viSe i viSe. Adolescenti
znaju da cigarete ubijaju, ali isto tako znaju da ih jedna ciga-
reta nece ubiti. S obzirom na to da je ta navika toliko raSirena,
prije ili kasnije, zbog pritiska drustva ili zbog Ciste znatizelje,
isprobat ¢e tu jednu cigaretu. | bas zato $to ima tako grozan
okus, vjerojatno ¢e se ‘zakvaciti’.

Zasto dopustamo da se ta svinjarija nastavlja? Zasto Vlada
ne smisli kakvu doli¢nu kampanju? Zasto nam ne govore da
je nikotin droga i otrov i da nas ona nikako nece opustiti niti
nam dati samopouzdanje, ve¢ ¢e unistiti nase zivce. Zasto ne
govore da je Cesto potrebna samo jedna cigareta da bismo po-
stali ovisnicima?

Sjec¢am se kako sam ¢itao roman H. G. Wellsa Vremenski
stroj. U knjizi se opisuje jedan dogadaj u dalekoj buduénosti.
Neki ¢ovjek pada u rijeku. Njegovi prijatelji jednostavno sje-
de na obali rijeke kao stado, potpuno ignotiraju¢i ocajnicke
povike u pomo¢. Smatrao sam taj prizor vrlo neljudskim i
uznemiravaju¢im. Mislim da je apati¢nost kojom se promatra
problem pusenja u nasem drustvu vrlo slicna tom prizoru.
U Velikoj se Britaniji ¢ak dopustaju prijenosi natjecanja u
pikadu koje sponzorira duhanska industrija u najgledanijim
terminima. Igra¢, nakon fantasticnog pogotka popracenog
ekstaticnim komentarima spikera, pali cigaretu. Zamisli-
te sluc¢aj u kojem bi mafija sponzorirala neki takav turnir, a
igraC, ovisnik o heroinu, bi nakon pogotka ubrizgavao sebi
heroin u zilu.

Zasto dopustamo drustvu da tjera zdrave mlade adoles-
cente, djecu ¢iji je Zivot izgraden prije nego Sto su poceli pu-
Siti, da dozivotno placaju ogromne svote novca za ‘povlasticu’
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da sami sebe mentalno i fizi¢ki unistavaju i osuduju na dozi-
votno ropstvo, na zivot u prljavstini i bolestima?

Mozda ¢e vam se Ciniti da previSe dramatiziram. Nije
tako.

Moj je otac umro u ranim pedesetim godinama upravo
zbog pusenja. Bio je jak covjek i vjerojatno bi jo§ uvijek bio
medu zivima da nije pusio.

U ranim sam cCetrdesetima bio uvjeren da sam vrlo blizu
smrti, a vjerojatnije je da bi moju smrt pripisivali mozdanom
udaru nego pusenju. U danasnje mi se vrijeme za pomo¢ jav-
lja mnogo ljudi koje je bolest uzrokovana pusenjem ozbiljno
osakatila ili kojima je bolest presla u zavrsnu fazu. Ako malo
razmislite, sjetit ¢ete se da i vi znate za mnoge takve sluca-
jeve.

Snjezna se lopta zakotrljala i nadam se da ¢ete pomo¢i da
se pretvori u lavinu.

Pomo¢i ¢ete i tako da prosirite poruke ove knjige.
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Posljednje upozorenje

Sada mozZete uzivati u ostatku Zivota kao sretan ne-
pusac. Kako biste bili sigurni da ¢ete u tome uspjeti,
pratite ove jednostavne upute:

1. Cuvajte ovu knjigu blizu sebe kako biste se u sva-
kom trenutku mogli posavjetovati s njom. Nemojte
je izgubiti, posudivati ili pokloniti.

2. Ako se ikada uhvatite kako zavidite nekom pusacu,
podsjetite se da oni zavide vama. Vi niste ni za $to
zakinuti. Oni jesu.

3. Sjetite se da niste uzivali biti pusacem. Iz tog ste
razloga i prestali. Istinski uzivate bas u tome $to ste
postali nepusac.

4. Zapamtite, ne postoji nesto Sto bi se zvalo samo jed-
na cigareta.

5. Nikada ne sumnjajte u odluku da vise nikada necete
pusiti. Dobro znate da je to ispravna odluka.

6. Naidete li na bilo kakve poteskoce, javite se najbli-
70j klinici Allena Carra.
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