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Od wydawcy

,Boze, co ja ze sobg robig? Co robi¢ swoim dzieciom?
Musz¢ z tym wreszcie skoriczyé, zanim co$ mnie w koncu
dopadnie... Jutro rzucam!” Takie mysli przesladowaly mnie
co wieczdr, kiedy ktadlam sie spaé, przepalona, z poczuciem
winy, strachu, bezradnosci. Jak czarny wielki cien snuly si¢
gdzies z tylu glowy, gdzie$ na obrzezach mojej swiadomo-
§ci... Ale potem przychodzil ranek, budzitam si¢ wprawdzie
zmeczona (palacz nigdy nie czuje si¢ wypoczety!), ale storice
przeciez §wiecilo, Zycie toczylo sie dalej, dreczace niepoko-
je znikaly... ,Jeszcze nie dzi$, poczekam na lepszy moment”.
I tak przez cale lata. Dwadziescia lat ktamstw i niepokojow,
prawdziwych i udawanych préb rzucenia, z ktérych zadna
si¢ nie powiodla.

Az do 22 maja 2002. Tego dnia skoriczylam czytac¢ ksiaz-
ke Allena Carra i wypalitam swojego ostatniego papierosa.
Gaszac go, nie mialam najmniejszych watpliwosci, ze nigdy
w Zzyciu juz nie zapalg.

Metode Allena Carra polecit mi dobry znajomy z Nie-
miec. Odwiedzil mnie kiedy$ w Warszawie i kiedy spedzali-
$my milo czas, krazac od lokalu do lokalu, nagle dotarlo do
mnie, ze przez caly ten czas nie zapalil papierosa! On, bon
vivant, uzywajacy zycia, smakosz, nalogowy palacz, ktéry
nigdy nie mial zamiaru rzuca¢ palenia — nie palit! Kiedy go
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o to zapytalam, odpowiedzial pytaniem — a po co miatbym
to robic?

Bytam w szoku. Ale potem przyslal mi t¢ ksiazke... Z po-
czatku nastawiona sceptycznie, troche niepewna, zacz¢lam
czytaé. Kazde zdanie stopniowo odstanialo przede mng pod-
stepny mechanizm. Stopniowo, od stowa do slowa, zaczy-
nalam rozumie¢ dziatanie skojarzonych bodzcéw i putapki,
w ktérej tkwitam ponad dwadziescia lat. Teraz nie tylko pa-
trzytam, umiatam réwniez co$ dostrzec. Wszystko stalo si¢
niewiarygodnie jasne, §miesznie proste.

To niewyobrazalne, ale caly proces sprawial mi auten-
tyczng radosé.

Kilka miesiecy pézniej, wspominajac ten diugi okres mo-
jego zycia, kiedy niszczyla mnie ta trucizna, postanowilam,
ze zrobi¢ wszystko, zeby przestanie Allena Carra dotarto
réwniez do Polski, majac nadzieje, ze do milionéw ludzi na
calym $wiecie, ktérzy rzucili palenie dzigki tej metodzie, do-
tacza setki tysigcy w moim kraju.

Udalo sig. Od 2005 roku dostgpne sa w Polsce sesje
rzucania palenia metoda Allena Carra, i wlasnie oddajemy
w Wasze rece kolejne wydanie tej wyjatkowej ksiazki.

Przestanie jest zawsze to samo, czy dotrze do Was w po-
staci ksiazki, czy tez poprzez sesje terapeutyczne. Poniewaz
zawsze ten sam jest mechanizm nikotynowej putapki.

Na koniec cheg podzigkowaé Allenowi Carrowi za
wszystko, co dzigki niemu odzyskatam, za wolno$¢, zdro-
wie, szacunek dla samej siebie... 1 za mozliwos§¢ uczestnicze-
nia w tej niezwyklej misji — dzigkuje!

Anna Kabat
Warszawa, maj 2017
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Palaczom, ktérym nie udalo mi si¢ poméc, z nadzieja,
ze dzigki ksigzce odzyskaja wolnosé

i Sidowi Suttonowi,

ale przede wszystkim — Joyce
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Przedmowa

Wyobraz sobie, ze istnieje niezawodna metoda, ktérag moze
postuzy¢ si¢ kazdy, a wiec i ty. Pozwala ona rzuci¢ palenie:

e natychmiast,

* raz na zawsze,

¢ bez pomocy silnej woli,

e bez przykrych objawéw odstawienia,

e bez przybierania na wadze,

¢ Dbez terapii szokowych, tabletek, plastréw.

Sprébuj tez sobie wyobrazié:

e Ze nie bedziesz tesknic za papierosami,

e twoje kontakty towarzyskie okaza si¢ bardziej satysfak-
cjonujace,

e staniesz si¢ bardziej pewny siebie i bedziesz lepiej sobie
radzié ze stresem,

e poprawi si¢ twoja zdolnos§¢ koncentracj,

¢ nie bedziesz musial zmagac si¢ z ciagla pokusa zapalenia
papierosa,

e nie tylko rzucisz palenie z latwoscig, ale proces ten przy-
niesie ci duzo radosci juz od chwili, gdy zgasisz ostatnie-
go papierosa.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_24zq_ebook

Gdyby istniala taka wspaniala metoda, czyz nie chcialby$
z niej skorzystac?

Prawdopodobnie tak. Tylko, rzecz jasna, nie wierzysz
w cuda. Ja tez nie wierz¢. A mimo to metoda, o ktérej wla-
$nie przeczytales, naprawde istnieje. Nazywa si¢ EASY-
WAY. T nie opiera si¢ na cudach, cho¢ moze si¢ tak z pozo-
ru wydawac. Mnie tez si¢ tak wydawalo, kiedy odkrylem te
metode, i wiem, ze sposréd milionéw palaczy, ktérzy dzig-
ki metodzie EASYWAY uwolnili si¢ od natogu, wielu wi-
dzi w niej co§ magicznego. To wszystko bez watpienia wy-
daje ci si¢ troche naciagane. Nie szkodzi. Gdyby zbyt tatwo
bylo cie przekona¢, bytbys naiwniakiem. Lecz z drugiej stro-
ny, nie warto odrzuci¢ mojej metody bez sprawdzenia, nawet
jesli to, co o niej napisalem, zakrawa na gruba przesade. Naj-
prawdopodobniej ksigzke te polecil ci jakis byty palacz, kté-
ry juz ja przeczytal albo tez uczestniczyl w terapii EASY-
WAY. Mniejsza o to, czy polecil ci ja bezposrednio, czy moze
wspomnial o niej komus, kto martwi si¢ o ciebie i o twoje
zdrowie. Wazne jest zupelnie co innego. Wazne jest, zebys te
ksigzke przeczytal.

Jak dziata metoda EASYWAY? Nie da si¢ odpowie-
dzie¢ w paru stowach. Palacze, kt6rzy trafiaja do naszej kli-
niki, przewaznie nie bardzo wierza, ze zdolaja rzuci¢ pale-
nie, i w dodatku si¢ boja, ze jesli nawet si¢ uda, to beda mu-
sieli znosi¢ dlugotrwate, dotkliwe objawy glodu nikotynowe-
go. Sadza tez, ze ucierpi na tym ich zycie towarzyskie, ze za-
czng mie¢ problemy z koncentracja i nie beda umieli radzi¢
sobie ze stresem. Ze nawet jesli przestang pali¢, to nigdy juz
nie beda wolnymi ludZmi i do korica zycia beda musieli zma-
gac sie z pokusa.

Wigkszos¢ z nich opuszcza nasza klinike juz po kilku go-
dzinach jako zadowoleni z zycia niepalacy. W jaki sposéb
dokonujemy tego cudu? Mozesz odwiedzi¢ klinike EASY-
WAY i sam to sprawdzi¢. Niejeden palacz si¢ spodziewa,
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ze bedziemy ttumaczyli mu, jak wielkie jest ryzyko zdrowot-
ne, ktére ponosi, palac papierosy, albo ze palenie jest paskud-
nym, nieestetycznym przyzwyczajeniem, ze papierosy kosz-
tuja majatek i ze tylko glupiec chcialby dalej w to brna¢. Nic
podobnego. Nie traktujemy ich jak glupcéw, nie powtarzamy
im tego, co oni sami $wietnie wiedzg. Wszystkie te problemy
sa problemami palacych. Nie sg zas problemami rzucajacych
palenie. Na to, ze kto$ zostal palaczem, zwigzane z nalogiem
zagrozenia nie mialy zadnego wplywu. Aby rzuci¢ palenie,
nalezy wigc usungé powody, dla ktérych jestesmy palaczami.
EASYWAY zajmuje si¢ wlasnie ta sprawa. Usuwa pragnie-
nie zapalenia papierosa. Jesli pragnienie zapalenia papierosa
moze zosta¢ wyeliminowane, warunkiem powodzenia prze-
staje by¢ silna wola.

Metoda EASYWAY jest dostepna w réznych formach.
Istnieja kliniki, ksigzki, filmy wideo, tasmy audio, plyty CD
i kursy w Internecie. Co ci najbardziej odpowiada? To oczy-
wiscie kwestia osobistych preferencii. Jedni wola przeczytaé
ksiazke, inni raczej obejrza film. Kliniki osiagnety tak wyso-
ki poziom skutecznosci, ze udzielajg gwarancji zwrotu kosz-
téw w przypadku niepowodzenia.

Ksiazka, ktorg zaczales czytaé, moze przyniesc ci ratunek
i odmieni¢ twoje zycie, wigc nie odkiadaj jej w Zadnym razie.
Sama w sobie wystarczyla za terapi¢ milionom palaczy. Lecz
jesli sadzisz, ze ksiazka ci nie wystarczy, skontaktuj si¢ z naj-
blizszg klinikg.
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Kilka przestrog

By¢ moze masz powody, zeby si¢ troch¢ obawiaé tej
ksigzki. By¢ moze, jak to bywa z palaczami, niepokoi cig
sama mysl, ze mialbys pozegnac si¢ z paleniem, i chociaz na-
prawde zamierzasz pewnego dnia przestaé, weale nie zyczyl-
bys sobie, zeby ten dzieri nadszed! wiasnie dzis.

Jesli sie spodziewasz, ze bedg cie przekonywal, jak wiel-
kie spustoszenie w twoim organizmie czyni palenie papiero-
séw albo o tym, ze puszczasz z dymem niemale pienigdze,
albo o tym, ze to paskudny, nieestetyczny nalég, albo zarzuce
ci, ze jestes migczakiem bez charakteru, skoro si¢ jeszcze nie
uwolniles od nalogu — muszg ci¢ rozczarowaé. Te argumenty
nie nabiorg istotnej wagi, dopdki nie rzucisz palenia.

Metoda EASYWAY, ktérg tu opisuje, opiera si¢ na innej
podstawie. Troche juz tutaj o tym pisalem, choé, by¢ moze,
jeszcze mi nie dowierzasz. W kazdym razie, zanim przewré-
cisz ostatnia stronicg, nie tylko zrozumiesz, o co chodzi, ale
bedziesz si¢ dziwil, ze kiedykolwiek mogtes watpic.

Powszechnym bledem jest przekonanie, ze swiadomie
wybieramy palenie. Palacze nie staja si¢ nalogowcami w spo-
s6b ani troche bardziej $wiadomy niz alkoholicy lub heroini-
$ci. Prawdag jest, ze podejmujemy decyzj¢ o zapaleniu pierw-
szego papierosa. Ale kiedy kupujemy bilet do kina, nie stoi za

tym decyzja, ze spedzimy w kinie reszt¢ naszego zycia.
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Pomysl o swojej przesztosci. Czy kiedykolwiek powzia-
tes swiadome postanowienie, ze w zadnej sytuacji towarzy-
skiej, po zadnym positku nie obejdziesz si¢ bez papierosa?
Ze bez papierosa nie bedziesz zdolny do koncentracji ani nie
bedziesz sobie radzil ze stresem? Pamigtasz moment, w kt6-
rym zdecydowales, ze papierosy maja ci towarzyszy¢ zawsze,
nie tylko w towarzystwie? Ze jesli ci ich zabraknie, twoja re-
akcja ma by¢ niepokdj graniczacy z panika?

Po prostu wpadles w t¢ samg podstepna, niewidoczng pu-
tapke, w ktérg wpada kazdy palacz. Zastawila ja sama natura.
Nie ma na $wiecie ani jednego rodzica — obojetne, palacego
czy tez nie — ktéry by sobie zyczyl, zeby jego dziecko zaczelo
pali¢. Kazdy palacz zaluje, ze siegnal po pierwszego papiero-
sa. Nic w tym dziwnego. Nie potrzebowal przeciez papiero-
sa na deser po positku ani dla nabrania pewnosci siebie, za-
nim wpadl.

Ale mimo to kazdy palacz nade wszystko pragnie zapalic.
Przeciez zadna znana czy nieznana sifa nie moze go zmusié
do zapalenia papierosa. Palacz sam podejmuje taka decyzje.

Gdyby mozna si¢ bylo za naci$nieciem magicznego gu-
zika obudzi¢ jutro jako ktos, kto nigdy w Zyciu nie sprébo-
wal papierosa, to zaraz by si¢ okazalo, Ze nie ma juz na swie-
cie zadnych palaczy oprécz wlasnie zaczynajacych ekspery-
mentowaé nastolatkéw. Jedyna silta, ktéra nas powstrzymuje
przed rzuceniem palenia, jest STRACH.

Strach, ze zanim odzyskamy wolnos¢, czeka nas nie wia-
domo jak diugi okres niedoli, frustracji, tgsknoty, niezaspo-
kojenia. Strach, ze bez papierosa zaden posilek, zadne spo-
tkanie towarzyskie nie bedzie naprawde satysfakcjonujace.
Strach, ze bez tej ,podpérki” nigdy juz nie zdotamy si¢ skon-
centrowad i stawic czola trudnosciom. Ale przede wszystkim
strach, ze ,z tego si¢ nie wychodzi”, ze prawdziwej wolno-
éci nie da si¢ juz odzyskac i bedziemy musieli do korica zycia
walczy¢ z nieustajaca pokusa. Jesli juz prébowales — tak jak
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mnie si¢ zdarzylo — rzuca¢ palenie ,metods silnej woli”, to
nie tylko paralizuje cie ta obawa, ale jeste$ wrecz przekonany,
ze nigdy nie uda ci si¢ odstawi¢ papieroséw.

Jesli si¢ wahasz, jesli ogarnia ci¢ lek albo czujesz, ze to
jeszcze nie jest wlasciwy moment, uwierz mi, ze to wia-
$nie lek jest odpowiedzialny za twoje wahanie. Papieros nie
usmierza twojego leku, przeciwnie, to on go stwarza. Prze-
ciez nie zamierzale§ wpas¢ w pulapke uzaleznienia od ni-
kotyny. Ale, jak kazda pulapka, jest ona tak skonstruowa-
na, zeby$ nie mégl sie z niej wydosta¢. Zadaj sobie pytanie,
czy kiedy zapalile$ pierwszego w Zyciu papierosa, naprawde
chciale$ zostaé palaczem na dlugie lata? A wiec kiedy rzu-
cisz palenie? Jutro? W przyszlym roku? Przestan sam siebie
oszukiwaé. Ta pulapka istnieje po to, zeby$ w niej siedzial
do konica zycia. Z jakiego innego powodu palacze tkwiliby
w niej tak dtugo, az nalég ich zabije?

Ta ksigzka ukazala si¢ po raz pierwszy ponad dwadziescia
lat temu i od tamtej pory co roku jest na liScie bestselleréw
w wielu krajach. Przez te lata zbieralem opinie, doswiad-
czenia i wszelkie informacje o skutecznosci metody. Wyni-
ki przekroczyly moje najsmielsze oczekiwania. Pojawily si¢
jednak dwie sprawy, ktére mnie zaniepokoily. Jedng z nich
zajmiemy sie¢ za chwile. O drugiej dowiedziatem si¢ z listéw
takich, jak te trzy:

,Przyznaje, ze nie wierzylem w pana zapewnienia. Ale tak
jak pan pisze, rzucenie palenia okazalo si¢ latwe i nie wyma-
galo poswiecen. Podarowalem kilka egzemplarzy tej ksigz-
ki moim palagcym przyjaciolom i krewnym i nie rozumiem,
dlaczego nie chcieli jej przeczytac”.

,2Dostalem te ksiazke osiem lat temu od przyjaciela, ktéry
rzucit palenie. Niedawno zabralem si¢ do czytania. Zatuje
tych o$miu straconych lat”.
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,Whasnie skonczylam czyta¢ ksiazke o metodzie EASY-
WAY. Minely dopiero cztery dni, ale czuje si¢ wspaniale
i wiem, ze juz nigdy nie wréce do nalogu. Po raz pierwszy
miatam te ksigzke w rekach pigé lat temu, ale zanim doczy-
talam do polowy, ogarnal mnie Igk: wiedzialam, ze jesli bede
czyta¢ dalej, to przyjdzie mi pozegnac si¢ z paleniem. Czy to

nie byla skrajna glupota?”

Nie, ta dziewczyna wcale nie byta glupia. Wspomnialem
o magicznym guziku. EASYWAY to wlasnie ten magiczny
guzik. Zeby wyrazi¢ si¢ scisle, EASYWAY nie ma nic wsp6l-
nego z magia, ale te setki tysiecy palaczy, ktérzy dzicki mojej
metodzie uwolnili si¢ od nalogu, to przeciez cud.

A teraz przestroga. Kazdy palacz pragnie uwolni¢ si¢ od na-
togu i kazdy moze uczynié to latwo, bezbolesnie. Tylko strach
powstrzymuje go od podjecia proby odzyskania wolnosci. Naj-
wazniejsze, co powinien uczynié, to zwalczy¢ ten strach. Ale
nie bedziesz wiedzial, jak pozby¢ sie strachu, jesli nie przeczy-
tasz tej ksigzki. Tymczasem moze ci si¢ przytrafic to, co autor-
ce trzeciego listu: strach przeszkodzi ci czytac dale;.

W pulapce nalogu nie znalazles si¢ na mocy wlasnej de-
cyzji, ale, powiedzmy to sobie jasno, bez wlasnej decyzji
z niej nie wyjdziesz. Moze jestes gotéw na wszystko, zeby
rzuci¢ palenie czym predzej, a moze si¢ tego obawiasz i je-
stes peten watpliwosci. W obu wypadkach pamietaj o jed-
nym: NIE MASZ NIC DO STRACENIA! Jesli po prze-
czytaniu tej ksigzki postanowisz nadal pali¢, nikt cie nie po-
wstrzyma. Nie musisz odstawia¢ papieroséw w trakcie czyta-
nia. To nie jest terapia szokowa. Przeciwnie. I mam dla ciebie
dobra wiadomos$¢. Wyobraz sobie, jak czul si¢ hrabia Monte
Christo, kiedy szczesliwie uciekt z wigzienia. Wlasnie tak sig
poczujesz, kiedy wydostaniesz si¢ z potrzasku. Jak miliony
bylych palaczy, ktérzy skorzystali z tej metody. Przekonasz

sig, kiedy przewrdcisz ostatnig stronice. Powodzenia!
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